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Magazinunk legfrissebb, marciusi szamaban a tavasz tde, friss energidkkal
teli vilagaba invitaljuk Ont. A természet ébredése, a hosszabbodé nappalok és a
napsutés elsé melengeté sugarai mind arra 6szténdznek benniinket, hogy mi is
megujuljunk - kivil és belll egyarant.

Ebben a lapszamban az egészséges taplalkozas, a friss, szezonalis alapanya-
gok és a vitaminokban gazdag fogasok keriilnek a kozéppontba. Bemutatjuk a
tavasz legfinomabb z6ldségeit, a mikrozodldségek és csirak sokszind felhasznalasi
lehetdségeit, valamint kdnnyed, friss receptekkel segitlink abban, hogy az egész
csaldd asztaldra szines, taplalo és izletes ételek keriiljenek. Hiszlink benne, hogy
a tudatos étkezés nem lemondas, hanem inspiralé felfedezés — egy csipetnyi kre-
ativitas, egy marék friss zoldfliszer, és maris Uj izekkel gazdagodhatunk.

A tavasz azonban nemcsak a megujulasrél, hanem az Ginneplésrél és az 8sz-
szefogasrol is sz6l szamunkra. Bliszkeséggel szamolunk be a Hunor Coop nagy-
szabasu szakmai napjarél, amelyet a térsasag a Szentesi Toth Jozsef Szinhazban
rendezett meg, telthdzas kdzonség el6tt. Kilonleges alkalom volt ez: minden
Hunor Coopos munkatars meghivast kapott, és egyitt Ginnepeltiik a Coop ma-
gyarorszagi induldsanak és 6sszefogasanak 30 éves évfordulojat.

Az esemény nemcsak szakmai taldlkozé, hanem igazi kbzosségi innep is volt.
A cég sajat dolgozoit kdszontotte meghatd visszatekintésekkel, archiv képekkel
és inspiradlé gondolatokkal. A résztvevék izgal-
mas el6adasokat és beszélgetéseket hallgathat-
tak meg tébbek kozétt dr. Ujszaszi Bogar Laszlo
és dr. SOs Csaba kdzremikodésével, akik szemé-
lyes torténeteikkel, tapasztalataikkal és motiva-
16 Gzeneteikkel gazdagitottak a napot.

Bizunk benne, hogy marciusi lapszamunk-
ban mindenki talal kedvére valé olvasnivalot:
inspiraciot az egészségesebb hétkdznapokhoz,
Otleteket a tavaszi megujuldshoz, valamint be-
pillantast egy olyan kdzdsség életébe, amelynek
erejét az 0sszefogas és az elkotelezettség adja.

J6 olvasast kivanunk, valamint friss lendtle-
tet és egészségben, 6romben gazdag marciust!

Mészaros Mariann
szerkeszt6
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HUNOR KOZOSSEG — SZAKMAI NAP

A 2026. februar 8-i HUNOR KOZOSSEG Szakmai Napja egy igazan sokszinii és inspiral6 délutan volt, amelynek hely-
szinéiil a gyonyori, megujult szentesi Téth Jozsef Szinhaz szecesszids épiiletét, és a szinhazi el6adétermet valasztottak.
A telthazas eseményen harom-négyszaz munkatars vett részt, igy a hangulat egyszerre volt linnepélyes és kozvetlen.
A szinhazi aula és a biifé el6tti terek szolgaltak kiallitasi helyszinként, ahol a munkatarsak altal bekiildott fotokbol és
gondolatokbdl késziilt latvanyos kollazsok fogadtak az érkezéket, erdsitve a kozosségi éilményt.

kinti a kozosséget.
A munkatdrsak ltal
beklldott fotdk és
idézetek kivetitése
vidam pillanatokat
teremtett.

Az esemény
mUlsorvezetdje
Vitkai Eva volt,
aki Nyiregyhazarol
érkezett, ahol mar
évek ota a helyi
kérhazkomplexum
sajtosa és szovivdje.
Pszicholdgus, és ra-

diés multtal is rendelkezik, igy kellemes
beszédhangja révén konnyedén vezette
a programot, konferélta az el6addkat, és
a szinpadon Dr. Sés Csabaval folytatott
beszélgetése humorral, anekdotéakkal
és bolcsességekkel teli volt. A Magyar
Uszoévélogatott szdvetségi kapitanya
olyan torténeteket és tanulsdgokat osz-
tott meg, amelyek a munka, a vallalatve-
zetés és a mindennapi élet kiilonb6z6
helyzeteiben is alkalmazhatdak, mindezt
rendkivil szérakoztatd, stand-up stilusu
humorral fliszerezve.

A szlinetekben a résztvevék svédasz-
talos finomsagokkal frissithették ma-
gukat, majd az esemény meghivott
el6adojaként Dr. Ujszaszi Bogar Laszlé
egyetemi professzor tartotta meg pre-
zentécidjat a meggydzés miivészetérol.
Az el6adas soran a kozonség megismer-

A délutan felvezetd eld6adéasat
Mészaros Zoltan elnok-vezérigazgaté
tartotta, aki vicces régi képekkel, nosz-
talgikus fotékkal és egy izgalmas Power-
Point-prezentaciéval idézte fel a HUNOR
KOZOSSEG multjat. Az eléadas soran
olyan kulisszatitkokra is fény derdilt, mint
az AFESZ egykori alvéllalatainak torté-
nete, valamint az a kilonleges alkalom,
amikor Farkas Bertalan tirhajos is ellato-
gatott az 1970-es években a frissen meg-
nyitott szentesi SKALA &ruhazba. Emellett
kiderult, hogy Zoltan fiatal gyakornok-
ként menedzselt Afészos hasznalt autod
kereskedést, és az édesapja révén tobb
generacié o6ta kotédik a véllalathoz: mar
tobb, mint 40 éve dolgozik a cégnél, és el-
nok-vezérigazgatdként is sziviigyének te-
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hette a vasarlok és az emberek viselkedésének pszicholdgiai
alapjait, a kommunikacids eszkozok praktikait, mikozben ren-
geteget nevettek a hallgatok. A professzor gyakorlati tippeket
is adott, amelyek kozvetlenil alkalmazhatdéak a munkaban és
a mindennapi életben, mikézben a Hunor Coop hosszu tavu
egylttmukodést tervez vele a marketing modernizalasa és a
vasarloi igények jobb megértése érdekében.

A Szakmai Nap tehat egyszerre volt tanulsagos, széra-
koztaté és kozosségépitd, erésitve a HUNOR KOZOSSEG
tagjai kozotti kapcsolatokat és a vallalati kultura iranti el-
kotelezédést.

: e T _.'i."."
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DR. SOS CSABA A SPORT, STRATEGIA ES

HETKOZNAPOK OSSZEFUGGESEIROL SZENTESEN

Vitkai Eva miisorvezetésével zajlott a beszélgetés Dr. S6s Csabaval, a Magyar Usz6 Szévetség szévetségi kapitanya-
val, aki mar szamos alkalommal megfordult Szentesen, a helyszin hires tiszévarosi miiltja miatt. A kapitany emellett a
lecsoét is nagyra tartja, igy a Hunor Coop Lecséfesztivalon is torzsvendégnek szamit mar.

A beszélgetésben Dr. S6s Csaba nemcsak a sport, hanem a hétkoznapi élet 6sszefiiggéseirdl is mesélt:

~Amikor megldttam a szentesi tdbldt,
sok emlék ugrott be. Szentes vizes vdros,
és az olimpiai érmeknek kézel 60%-a
vizbél jétt. Uszds, vizilabda, kajak-kenu -
mind-mind ide k6tédik.”

Sés Csaba kitért a csapatépités és a
stratégia fontossagara:

,SzOvetségi kapitdnyként nemcsak a
stratégidt kell kezelni, hanem a pszicholo-
gidt is. Ha egy vildgsztdr nem akar Uszni,
nem Ugy akar teljesiteni, azt nekem kell
kezelni, hiszen 6 dll fel a dobogéra, 6 viszi
el a sikert és a balhét.”

A beszélgetés soran anekdotak is
el6keriltek, példaul Farkas Bertalan
Grhajos szentesi Lecsofesztivali latoga-
tasarol:

»Sajndlom, hogy épp nem voltam ott
Farkas Bertalannal, aki idén a fesztivdlon
ujra mesélt az lirutazdsdrol. Ezek az apré
torténetek mindig nagyon inspirdléak.”
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A kapitany arrél is beszélt, hogyan
formalja a sport a hétkdznapokat és a
fiatalok fejl6dését:

+Aki sportol, jobb tanuld lesz. Vigyék
mozogni a gyerekeiket! Nemcsak az
uszds, hanem bdrmilyen hobbitevékeny-
ség segit abban, hogy
a hétkéznapokat jol
éljiik meg, ne csak ki-
birjuk, hanem élvez-
zUk.”

Sés Csaba szerint
a sport nemcsak fizi-
kai, hanem k6zdsségi
és emberi értékeket
is kozvetit:

,Az ellenfél nem
ellenség. Ha ugyanazt
csindljuk, és ugyanaz
a célunk, a kézdsség
ereje mindent feliilir.”

A beszélgetés végén a kozdnség
betekintést nyerhetett abba is, hogyan
lehet a versenyzdk fejlédését kovetni,
miként kezelheték a kihivasok, és mi-
lyen az igazi csapatszellem a sport vi-
lagaban.




A ,MEGGYOZES” MUVESZETEROL:
DR. UJSZASZI BOGAR LASZLO

A Hunor Coop és a vezetdség azzal a céllal hivta meg Dr. Ujszaszi Bogar Laszlét, hogy egy inspiralé és gondolatéb-
reszt6 el6éadassal mutassa be a meggyodzés és eladastechnika legérdekesebb aspektusait, kiilonosen az élelmiszer-
kereskedelem kontextusaban. Ez az el6adas egyfajta bemelegité éimény volt a munkatarsaknak, hogy betekintést
nyerjenek abba, milyen izgalmas és tudomanyosan megalapozott témakkal foglalkozik az el6ado, és miért érdemes
akar a YouTube videdéit is kovetni a tovabbi inspiraciéért.

Rovid életrajz:

Dr. Ujszaszi Bogar LaszI6 az ELTE-n
doktoralt, majd a Budapesti Corvinus
Egyetemen tanit meggy6zés és befo-
lydsolds retorikat. Az el6add a retorika
és meggy6zéstechnika kutatasanak elis-
mert szakembere Magyarorszdgon, sajat
modszertanat pedig a Dubai Egyetemen
és a Stockholmi Egyetemen is oktatjak.
Emellett gyakorlati tréningeket tart valla-
latok szamadra, kiilon hangsulyt fektetve a
bizalomépitésre és a hatdsgyakorlas gya-
korlati oldaldra.

Az el6adas narrativaja:

Az el6adas soran Laszlé kiemelte,
hogy a kommunikacié nem csupan esz-
kdz, hanem erd, amelyet nap mint nap
hasznéalunk a kollégéakkal, a vasarlokkal
és a csaladtagokkal valé interakciék so-
ran. Mar az elsé percekben rairanyitot-
ta a hallgatoséag figyelmét arra, hogyan
alakitja a tudatalatti a dontéseinket:

»~Mindig azt mondtam, hogy a kom-
munikdcié az egy miivészet. Eletiink vé-
géig tanuljuk, és ha megtanuljuk, éridsit
profitdlunk beléle - nemcsak a munkdnk-
ban, hanem otthon is.”

Ezt kdvetben egy kilonleges, par-
huzamokkal teli tarlatvezetésre hivta a
hallgatésagot, ahol a festmények tech-
nikai részletei példajan keresztiil, az
emberi elme mikddésére koncentralt:
hogyan irdnyithatjuk és érthetjiik meg
az emberek gondolkodésat, érzelmeit
és viselkedését? A kozonség egy inter-
aktiv kisérlettel is szembesult: a forgé
balerina sziluett illusztraciéval Ujszaszi
bemutatta, hogy mindenki masként ér-
zékel dolgokat, és a sikeres befolyasolas
titka a befogadd agyanak ismerete.

JTeljesen mindegy, hogy nekiink merre
forog a balerina. Az a lényeg, hogy akit
meg akarunk gyézni, vajon az 6 agya ho-
gyan ldtja azt?”

A meggy6zés mechanizmusait az
el6ado szamos példaval szemléltette,
példaul a mindennapi vasarlasi donté-
seken keresztil. Kiemelte, hogy az em-
beri agy két f6 teriilete — a fajdalomért
és a boldogsagért felel6s részek — don-

tenek arrdl, mit vasarolunk és mit nem,
gyakran irraciondlisan, érzelmi alapo-
kon. A tudatalatti hatasokat a gyerekek
viselkedésén keresztil is bemutatta:

+A gyerekek zsenidlisak a meggy6zés-
ben, mert kiils6 szemléléként vizsgdljdk
a rendszert, és pontosan tudjdk, melyik
érzelmi gombot kell megnyomni.”

A prezentéci6 tovabbi részében Uj-
szaszi felhivta a figyelmet az érvek és a
forras kapcsolata kozotti kiilonbségre: a
hallgatésag megtapasztalta, hogy a be-
fogadé nem az érvet, hanem a forrast
vizsgalja el6szor. Ennek ismerete elen-
gedhetetlen a haté-
kony meggydzéshez,
legyen szé Uzleti tar-
gyaldsrél vagy min-
dennapi interakciorol.

~Hidba van egy
remek érviink, ha a
befogadé negativ, a
tudatalatti nem az ér-
vet vizsgdlja, hanem
magadt a forrdst.”

Az el6adés végén
a résztvevék interak-
tiv kisérletekkel ta-
pasztalhattak meg az
érzékelési kontraszt,
és a tudatalatti befo-
lydsoldsdnak mecha-
nizmusait, amelyek
mind fontosak a va-
sarléi dontések op-
timalizalasaban. Az
eléadoé hangsulyozta
a gyakorlati alkalmaz-
hatésagot, kiilondsen
a kereskedelem teri-
letén:

~Minden helyzet-
ben az a célunk, hogy
az agy ,fdjdalomért
felelés részét” minél
kevésbé aktivdljuk, a
boldogsdgért felelés
részt pedig minél in-
kdbb, igy a vdsdrldink
déntése tudatosan is
elénytinkre vdlhat.”

Osszegzés:

Ez az el6adas nem csupan egy elmé-
leti bemutato volt, hanem interaktiv él-
mény, amely ramutatott a tudatossag,
a tudatalatti és a dontéshozatal 6ssze-
fiiggéseire. A Hunor Coop munkatarsai
betekintést nyerhettek abba, hogyan
lehet a meggyo6zés tudomanyat etikus,
gyakorlatias és iizletileg is hasznos
modon alkalmazni, kiilonosen az élel-
miszerkereskedelemben, hogy a min-
dennapi munkaban is hatékonyabba
valjon a kommunikacioé az értékesités
teriiletén.
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UJ IZGALMAS TERMEKEK SZUPERMARKETEINKBEN
- EGYUTTMUKODES A JOVO MEZOGAZDASAGAVAL

A szentesi székhelyl Hunor Coop Zrt. szamara mindig is kiemelten fontos volt a minéség, a megbizhatésag és az
egészséges taplalkozas tamogatasa. Vasarléink bizalma koételez benniinket arra, hogy folyamatosan keressiik azokat
az innovativ megoldasokat, amelyek hosszu tavon is fenntarthatéak, mikozben valédi értéket képviselnek a csaladok

mindennapjaiban.

Orommel szamolunk be arrél, hogy Szentesen kisérleti egyiittmiikddést inditottunk a Greenprove Kft. vallalkozas-
sal, amely a ,vertikalis farm” technoldgia hazai uttérdje. A vallalat megvasarolta egyik régi iizlethelyiségiinket Szente-
sen, ahol hamarosan egy korszerii, beltéri novénytermeszto lizemet alakit ki. Kivancsian és izgatottan varjuk, hogyan

sziiletik ujja az ismert épiilet egy jovobe mutaté agrarmegoldas helyszineként.

Kisérleti értékesités - vasarléink
véleménye szamit

Az egylttm(kodés elsd 1épéseként
néhany nagyobb szupermarketiinkben
hamarosan megkdstolhatok és megva-
sarolhatok lesznek a Greenprove mik-
rozdldségei. Fontos szamunkra vasar-
[6ink visszajelzése, hiszen hissziik, hogy
ez a kezdeményezés nemcsak innovativ,
hanem valédi egészségligyi és gasztro-
némiai értéket is képvisel.

Meggy6z6édésiink, hogy a friss, vegy-
szermentes, helyben termesztett mik-
rozoldségek elnyerik majd a szentesi és
kornyékbeli csalddok tetszését. A kisér-
leti id6szak tapasztalatai meghatarozdak
lesznek a jovébeni kdzos tervek szem-
pontjabdl is.

Mi is az a vertikalis farm?

A Greenprove Kft. a tradicionalis no-
vénytermesztést 6tvozi a modern verti-
kalis farm technolégiédval. Ez a megoldas
a hagyomanyos mez6égazdasag szamos
kihivasara kinal valaszt.

A megmlvelhetd foldteriiletek mére-
te vildgszerte csokken az urbanizécio és
az iparosodas kovetkeztében, mikozben a
szélséséges id6jarasi viszonyok és a talaj-
romlds egyre nagyobb bizonytalansagot
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jelentenek a terme-
6k szamdara. Ezzel =
parhuzamosan fo-

lyamatosan novek- .
szik az élelmiszerek

iranti igény. s

A vertikalis farm
technoldgia lénye- % o=
ge, hogy beltérben, '
szabdlyozott kor-
nyezetben, tébb-
szintes termesztd-
rendszerekben
torténik a névények
nevelése. Korszer(
LED-vildgitassal és
megujulé energia-
forrasok alkalmaza-
saval biztosithaté az optimalis novekedési
kornyezet — évszaktol és id6jarastol fug-
getlendil.

Az alkalmazott technolégia lehetévé
teszi, hogy egységnyi tertileten akar 4-6-
szor tobb termény teremjen, mikdzben
70-90%-kal kevesebb viz felhasznalasara
van szikség a hagyomanyos mezdgaz-
dasdghoz képest. A zart rendszer kizérja
a kiils6 szennyez6déseket, igy a termelés
vegyszermentesen, kdrnyezetkimélé mo-
don valoésul meg.

Ty
4,

| e

Mikrozoldségek - apro levelek, ki-
emelked6 tapérték

A Greenprove gazdasdga kifejezet-
ten magas minéség(, tdpanyagokban
gazdag mikrozoldségek termesztésére
specializalédik. Fontos kiilonbség, hogy
a mikrozoldségek nem azonosak a csirak-
kal: mig a csirdk még nem rendelkeznek
kifejlett levelekkel és rovidebb néveke-
dési fazisban kertilnek fogyasztésra, a
mikrozoldségeket mar a valodi levelek
megjelenése utan takaritjak be.




Kutatasok szerint a legtobb mikrozold-
ség gazdag kaliumban, vasban, cinkben
és magnéziumban, valamint jelentds
antioxidans-tartalommal rendelkezik. K-,
C- és E-vitamin tartalmuk kiemelkedé,
egyes fajtdk esetében akar tobbszorose
is lehet a kifejlett novényekben mérheté
értékeknek. Magas polifenol-tartalmuk
hozzéjarulhat a szervezetben taldlhaté
szabad gyokok semlegesitéséhez, ezaltal

AJANDEKOZZON

tamogathatja a sziv- és érrendszer egész-
ségét, valamint az immunrendszer meg-
felel6 mikodését.

Helyi érték, kozos jovo

A Hunor Coop Zrt. szamara kilon
orom, hogy egy helyben megvalésulo,
innovativ beruhazas mellé allhatunk. Hi-
szlink abban, hogy a fenntarthatdsag, a
modern technoldgia és az egészséges

EGYSZERUEN

FEERYESEL R ey

KEDVEZMENYEK

téplalkozas iranti elkotelezettség kéz a
kézben jarhat a helyi gazdasag erdsité-
sével.

Kivancsian varjuk vasarldink vélemé-
nyét, és bizunk benne, hogy a Greenpro-
ve Kft. vertikalis farmja Uj szint hoz Szen-
tes és térsége élelmiszer-kindlataba.

Az egészséges jovo kozos ligylnk — és
taldn most egy Uj fejezet kezdédik benne.

ONNEL AZ ELONY!

‘@ Virtualis kartya
Kuponok, extra
o kedvezmeények
Pontgyujtés
és -bevaltas
Uzletkeresé
@ Akcios szordlap

Hasznalja ki az appot!

e TOBB megtakaritas
e TOBB ajanlat
* TOBB kényelem

Megvasarolhatja uzleteink pénztaraban!

W AppStore -
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TAVASZ - VARAS

Az drék nap még bdgyadtan ragyog,
De tavaszosok mdr a csillagok.
S az éjszakdban zizzen6 neszek,
Egy uj vildg susogja mdr: leszek!”
/Juhdsz Gyula/

Karacsony téjan az okorban a fényt
Unnepelték. December a legsotétebb
hénap, amikor az ember egyre depresszi-
6sabba valik. Epp ezért probaltak mar az
okortol kezdve fényt keresni az égbolton,
és kikotottek a Szaturnusznal. Erre jott
létre a Szaturndlia Ginnepsorozata. Am
az linneplés sem tudta feledtetni a fény
hidnyat. Nem véletlen, hogy a késébbi
egészségkutatdk a D-vitamin-hidnyra fi-
gyelmeztettek. A D-vitamin-hiany ma is
jelen van, sét. Pétolni zsiros halakkal, maj-
jal, tojassal lehet, no és egy kis tablettaval.
A potlast az étkezés végére hagyjuk, mert
igy jobb a felszivodas. Ez a vitaminféle
nemcsak a csontképzédéshez kell, hanem
fontos szerepe van az immunrendszer el-

R A w——

10 Hunor Coop Magazin — 2026. mdrcius

DR. HORVATH GYORGY IRASA

lendllé képességének fokozdasaban is. Tu-
ladagolasaéra viszont vigyazni kell!

Mig karacsonykor a tliz vilagité sze-
repe volt a fontos és kiemelt, farsangkor,
illetve tél vége felé az égetés keril el6tér-
be: a tliz megsemmisitd funkcidja lesz a
hangsulyos. A leg-
nagyobb farsangi
rendezvénylink, a
Mohacsi busdja-
ras f6 attrakcidja a
fétéren 1évé hatal-
mas maglya égé-
se. A nagy tlzben
minden téli rossz
porrd lesz, nem
véletlentl hivjak
téltemetésnek. Tél
és tavasz, halal és
élet kiizdelme lat-
szodik. Ugyanakkor
elére jelzés a most
bekovetkezett bojti
idére is.

Kissé lassitani kell, ahogy Petéfi mond-
ja:

,Es igyék bort az, akinek buja van
S a bu téle nyakra-fére elrohan.
Sem szeretém, sem pénzem, csak bdnatom,
Madsndl hdromszorta tébbet ihatom”
/Pet6fi Sdndor/

Sokan szeretnék mar gyorsitani az
idot, miel6tt a kerti munkat elkezdhe-
tik. Am egyes névényeket, fliszerféléket
egész évben cserépben is termeszt-
hetlink, mindig friss zéldet biztosit-
va. Szobdban, a virdgok mellett ezek a
shaszonnovények” is megférnek, még

akar mutatésak is. Egyik leggyorsabban
szedésre kész novénylink a tépdsalata:
ahogy kifejlédnek a 8-10 cm-es levelek,
mar folyamatosan szedhetévé valik. Par
éve jelent meg a bébispendt, amely ve-
tést koveté honapban mar szedhetd, ki-
valé vitaminforras. Elfeledett novényiink
a snidling, vagy metél6hagyma, amit
cserépben tartva egész évben szedhe-
tink. A vetést kdveté 10-14 nap mulva
jelennek meg a csiranovények, melyek
zsengék, finomak, no és mar a tavaszt is
idézik.

S ha kozben egy kis szervezet-karban-
tartast is végziink, amit leginkabb jogaval
érhetlink el, jol felkésziiliink a tavaszra.

A jéga egyébként 1896-ban ,lépett
be” hazdnkba. Ekkor két fiatal j6gi egy
hétre Gvegkoporséba zaratta magat,
megmutatva a |égzés és a tudat fegyel-
mezését. Persze nem ezt kell prébalgatni,
hanem a tobb ezer éves mddszert, mely a
test, az elme és a légzés szabalyozasanak
harmasan alapul.

Osidék ota kiemelik a jogik, hogy a
mozgas a legfontosabb gydgyitas; egy
id6s0d6 szervezetnek tizszer tobb moz-
gas kell, mint egy fiatalnak. Nem véletlen,
hogy a leghosszabb atlagéletkor épp Ja-
panban van.

»Bizony mdr régen volt, mikor jéapdm
foldillt.
Jel volt ez, ki tudja, kezdjiik a muzsikadt.
Névérem, Emese anydmmal a zongordhoz
(ilt.
Régton mindkettd egy kottdba lelkesen el-
meriilt.
Aztdn felcsendilt a zene...
Boldogan reptilnék ma én is vele.”

/Kex egyuttes/




EGESZSEGES CSIRANOVENYEK
TIPPEK OTTHONI CSIRAZTATASHOZ

Az egészségtudatos taplalkozas iranti
érdeklédés az elmult években latvanyo-
san megndtt. Egyre tobben keresik azo-
kat az egyszer(, természetes megoldaso-
kat, amelyekkel frissithetik étrendjiket, és
kozelebb kertilhetnek a sajat maguk altal
nevelt alapanyagokhoz. A varosi életfor-
ma azonban sokszor nem teszi lehet6évé
a veteményeskert kialakitasat. Ilyenkor ki-
nal kézenfekvé alternativat a csiraztatas:
kevés helyet igényel, gyors sikerélményt
ad, és tdpanyagokban gazdag kiegészit6-
je lehet mindennapi ételeinknek.

Miért érdemes csirakat fogyaszta-
ni?

A csirdk a novények életének leginten-
zivebb szakaszaban kertilnek a tanyérunk-
ra. A mag csirdzdasa soran az enzimek ak-
tivdlédnak, a tdpanyagok kdnnyebben
hasznosithatd formaba alakulnak, és a
vitamin-, illetve asvanyianyag-tartalom
is jelentds lehet. A friss csirdk kdnnyen
emészthetdk, élénk izvilaguk pedig fel-
dobja az egyszer(i fogdsokat is.

Sokan azért kedvelik 6ket, mert kis
mennyiségben is koncentraltan tartal-
maznak értékes tdpanyagokat. Emellett
frissességet és ropogossagot adnak az
ételeknek, ami kiilonosen a téli hénapok-
ban lehet vonzo, amikor kevesebb a sze-
zondlis zoldség.

A csiraztatas mint varosi kertész-
kedés

A sajat termesztés iranti vagy nem Uj
jelenség, de az utébbi években - kiilo-
nosen a tudatos vasarlas és az onellatas
iranti igény er6sodésével - Uj lendiiletet
kapott. A balkonladak, flszernovények
és mini veteményesek mellett a csirazta-
tas az egyik legegyszertibb médja annak,
hogy kert nélkil is kapcsolatba Iépjiink a
novénytermesztéssel.

Mar régodta elérhetdk kilonféle ott-
honi csiraztato készletek: tobbszintes
muanyag vagy Uveg csirdztatok, fedeles
talak, illetve kifejezetten erre a célra kiala-
kitott ivegedények. Ezek hasznélata nem
igényel kiilondsebb szakértelmet, és kis
konyhai helyen is elférnek.

Hogyan miikodik a csiraztatas?

A folyamat meglepéen egyszerd. A
magokat el6sz6r néhdny drara - fajtatol
fuggbéen 6-12 drara — vizbe dztatjuk. Ezu-
tan ledblitjiik, és nedves, de nem vizben
allo kdzegben tartjuk 6ket. Naponta al-
taldban kétszeri 6blités javasolt, hogy a
csirdk frissek maradjanak, és ne alakuljon
ki pangé viz.

A legtdbb csirandvény 3-7 nap alatt
fogyaszthato allapotba kerdl. A retek-
vagy mustarcsira példaul gyorsan, akar
3-4 nap alatt megné, mig a lucerna vagy
a brokkoli csiraja valamivel tobb id6t igé-

nyel. A folyamat nem bonyolult, inkdbb
rendszerességet kivan: napi néhany perc
odafigyelés elegendé.

Melyek a legnépszeriibb csiranové-
nyek?

A csirasalatak alapjat tobbféle mag
adhatja. A legkedveltebbek kdzé tartozik:

« Lucerna - enyhe, friss iz(, sokoldalu-
an felhasznalhato.

« Retekcsira — karakteresebb, enyhén
csipds, jolillik szendvicsekhez.

« Brokkolicsira — 1agyabb iz, salatak-
hoz kivalé.

« V6réskdposzta-csira — szinével is fel-
dobja az ételeket.

« Napraforgécsira — enyhén dids aro-
maju, laktatébb jelleg.

Ezek 6nmagukban vagy keverve is
fogyaszthatok, igy véltozatos texturat és
izvildgot adnak a mindennapoknak.

Milyen ételekhez érdemes hozza-
adni?

A csirdk sokoldalisaga az egyik
legnagyobb el6ényik. Kivaloan illenek
szendvicsekbe, wrapekbe, pitakba. Sala-
tak tetején frissité réteget képeznek, de

krémlevesekre szérva is jol mutatnak.
Grillezett husok és halak mellé kdretként
vagy diszitésként is adhatok, és jol har-
monizélnak tojasételekkel, omlettekkel,
illetve hidegtalakkal.

Fontos, hogy a csirdkat altaldban nyer-
sen fogyasztjuk, igy megdrzik frissessé-
gliket és ropogdssagukat.

Milyen csiraztaté eszkozoket érde-
mes kiprébalni?

Az Uzletekben kaphaté csiraztato
télak és tvegek kényelmes megoldast
jelentenek. A tobbszintes mlanyag csi-
raztatok lehet6vé teszik, hogy egyszerre
tobbféle magot neveljiink. Az Givegcsiraz-
tatok praktikusak, kdnnyen tisztithatok,
és jol lathatd benniik a folyamat.

Akik az egyszerliséget kedvelik, akér
hézilag is készithetnek csirdztatot. Egy na-
gyobb bef6ttesliveg és egy sUrl szovésl
géz vagy szunyoghalo, amelyet gumival
rogzitiink az Giveg széjara, mar elegendé.
Az 6blités utan az tveget enyhén meg-
dontve, szellés helyen érdemes tarolni,
hogy a felesleges viz kifolyhasson.

Egy apro lépés a tudatosabb étrend
felé

A csirdztatas nem igényel kertet, k-
I6nleges felszerelést vagy komoly tapasz-
talatot. Napi néhany perc odafigyeléssel
friss, é16 alapanyagot nevelhetiink a kony-
hankban. A csirdk egyszerre jelentenek
kapcsolatot a természethez és praktikus
megoldast a varosi életben.

Akar kész csiraztatd szettel, akar egy
egyszerU beféttestiveggel vagunk bele, a
csirdk beillesztése az étrendbe konnyen
megvalosithatd, és hosszu tavon is fenn-
tarthaté szokas lehet. Az apré zold hajta-
sok nem csupdn diszitik a tanyért, hanem
Uj szemléletet is hozhatnak a mindennapi
étkezésbe.
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HUNOR IRODALMI ROVAT: NOVELLA
BAKACS GABRIELLA: BOBE NEM MOZDUL

A nap mar a dombok mogé bujt, de
Bobe, Pista ba’ tehene, még mindig ott
ult a foldat menti pocsolya szélén, mar
tul a kacsausztaton, de még nem érte el
a gyumolcsos szélét, és maga elé bamult,
mintha filozéfiai kérdéseken merengene.

Pista ba’ a csip6jére
tette a kezét, és fujt egy
nagyot.

- No, te joszag. Ide-
jét sem tudom, mikor
volt ilyen. Harminc éve
vannak teheneim, de
ilyen makacsot még
nem lattam. Minden
este hazamész magad-
tol, most meg...

Bobe nem reagalt.
A farkat odacsapta a
fuléhez, mintha csak a
szunyogokat hesseget-
né, aztan séhajtott egy
nagyot, és lesunyta a fejét, mint aki ezzel
lezartnak tekinti a vitat.

Julika néni épp a bolt felél kerekezett
hazafelé, mikor meglatta a jelenetet. Kis
porfelhét kavart, ahogy fékezett dreg
Camping kerékpérjaval, és korat megha-
zudtoldan leugrott a biciklirdl.

- Hat ez meg? - kérdezte. - Miért nem
megy haza az a bészme allat? - kérdezte
és G is csipore tette a kezét.

Pista ba’ ugy érezte, szamonkérik,
mintha a neveletlen gyereke viselkedne
megbotrankoztatdn.

— Mittomén! - morogta. - Mert megbo-
londult. Vagy megsért6dott. Vagy mind-
kettd.

Julika néni kozelebb hajolt a tehén-
hez, mint aki négyszemkozt probal be-
szélni vele.

12 Hunor Coop Magazin — 2026. mdrcius

- Bobe, édes, mi bajod van? Szerelmi
banat? Elvitte a bika a szivedet?

Pista ba’ felhorkant.

— Na man, ekkora sliletlenséget! Bobe
harom éve nem is latott bikat!

— Hat akkor az a baj! Maganyos a lel-
kem! - mondta Julika néni hatarozottan.

Bobe ekkor felpillantott egy révid, ér-
dektelen tekintettel, aztdn megint vissza-
flrta az orrat a porba.

Ekkor érkezett a nyolcéves Ferike, aki
egész nydron a szamitégép el6tt llt, és
most nagyon oriilt az offline izgalomnak.

— Taldn szomjas! Engem a Fanta min-
dig jobb kedvre derit! Adhatok neki az
enyémbdl - ajanlotta
lelkesen.

- Nem udit6t akar,
fiam - s6hajtotta Pista
ba’. - Hanem valami
teljesen értelmetlent.
Mint az asszony, ami-
kor virdgot kért febru-
arban.

Hamar hire ment
a faluban, hogy Bobe
Jletaborozott”.

Mire husz perc mul-
va megjelent Zsanett,
az ifju vlogger, amint
lelkesen magyarazott telefonnal a kezé-
ben, mar nyolc ember éallta kdrbe a tehe-
net.

- Dréga varoslaké kovetéim, online
kovethetitek, mit tesz Bobe, a tehén. Va-
jon felkel-e vagy rajon-e valaki, mi tor-
tént? [gy most mutatom nektek: itt a falu
kdzepén pszicholdgiai kisérlet zajlik. Egy-
re tobb ember, egy tehén, nulla haladas.
Akinek van otlete, ért a tehenek nyelvén,
kommenteljen!

A tehén persze tovabbra is mozdulat-
lanul Glt. Néha elrdgott egy flszalat, mint-
ha unatkozna, méaskor a pocsolyat nézte
faradt tekintettel.

Zsanett telefonja a pap felé irdnyult:

— Micsoda izgalom! Vajon segit-e a
szentelt viz a tehén lelki valsagon? Irjatok
meg, ti mit gondoltok! Eééés...lidvozlém

az 5000. embert, aki él6ben koveti Bobe
kalandjat! - forditotta a kamerat maga
felé legszélesebb mosolyéval.

Ekkor a tavolban kongani kezdett a
templom harangja. Mindenki az éréjéra
pillantott, este 7 éra 11 perc volt. Szokat-
lan idépont, taldan meghibasodott a ha-
rang szerkezet.

Es akkor Bébe megmozdult.

El6szor csak a flilét rebbentette meg.
Aztan feldllt. Lassan, méltésagteljesen.
Megnyujtézott, mint akinek végre lezarult
egy belsd utazésa. Végignézett a tarsasa-
gon, majd egyszerlen sarkon fordult — és
elindult haza.

Pista ba’ meg
se tudott szdlal-
ni, csak nézett
a ballagd tehén
utan.

Zsanett mara
bucsuzott:

—Ez volt te-
hat az él6 kozve-
tités, ahol Bobe,
a tehén lelki
valsagba kerilt,
és kiderult, 6 is
érz6 lélek. Ori-
16k, hogy velem
tartottatok mind
a hatezer-6tsza-
zan. Ha kivan-
csiak vagytok a
vidéki élet izgal-
maira, maskor is
tartsatok velem!




HUNOR KONYVAJANLO

UJSZASZI BOGAR LASZLO: GYOZZ MEG ES URALKOD)!

»Szerintem minden j6l ment, de a végén
mégsem ndlam vdsdrolt az ligyfél és nem
értem, mi lehetett a gond.”

Rengeteg értékesitd tanacstalan, mert
ugy érzi, elméletileg mindent jél csinalt,
de mégsem jart sikerrel. A leggyakoribb
problémak egyike, hogy amikor a targya-
[6partner mashogy reagal, mint amire az
lizletkot6é szamitott, akkor teret kap az
er6szakoskodas - és ez gyakran nem is
tudatosul.

Ilyenkor a meggy6zés tukmalasba
csap at, amitél az tigyféljelolt menekdil.

De vajon lehet tudatosan és rame-
nésség nélkul irdnyitani az emberek fi-
gyelmét?

Hol vérzik el a legtobb értékesit6?

Es egyaltalan: a befolyasolas etikus?

A Gy6zz meg és uralkodj tobbek ko-
z0tt ezekre a kérdésekre adja meg a va-

laszt - sallangok nélkil. A
tudomanyos eredményeket
valé életbdl vett Gzleti pél-
dakkal illusztralja és kozért-
heté nyelven adja at minden-
kinek, aki meggy6z6bben
szeretne kommunikalni.

Dr. Ujszaszi Bogar Lasz-
16 az Uzleti életben is aktiv
egyetemi oktato, aki azok-
ban a meggyézéstechnikai
eszkozdkben hisz, amelyeket
6 vagy egy hazénkban elismert kutaté
minimum 300-500 f&s mintén tesztelt - és
amelyek legaldbb 5-8%-0s javuldst hoz-
tak a vizsgélatok soran.

Az dltala kidolgozott BDA-modellt
mar a Dubai University-n is tanitjak és
olyan nagyvéllalatok tdmaszkodnak rend-
szeresen a szakértelmére, mint az Opten,

 GYOZZ MEG
ES URALKODJ!

ULSRTALTY BeOakddt LASTL O

aLindab, a Dow Dupont vagy
a Konica Minolta.

A konyv szerkesztdje,
Tabajdi Eniké végzettsége
szerint élelmiszermérndk és
kdzgazdész. Egyetemi tanul-
manyai utan a Kreativ Kont-
rollnal helyezkedett el, ahol
megtanulta, hogyan kell ugy
megirni egy termék landing
oldalat, hogy az 10 milli¢ fo-
rintot meghaladé bevételt

hozzon.

Senior copywriterként nemcsak az
értékesitési, hanem a tartalmi szévegiras-
ban is otthonosan mozog, érdeklédési
kore pedig a pszicholdgidra is kiterjed -
mindez nagy segitségére volt a szerkesz-
tési munkaban.”

FOLYTATODNAK JATEKAINK
A HUNOR COOPNAL!

Kolldzsunkban a Dunapatajon és Szegvaron megrendezett jatékaink, valamint a csongradi és fabidnsebestyéni nyerteseink
mosolygds pillanatait lathatjak, akik legutobb vésarlasi utalvanyokat vehettek at izleteinkben.

Erdemes kdvetni Facebook oldalunkat, figyelni az lizletekben kihelyezett akciés plakatokat és nyereményjaték-felhivasokat,
hiszen a Hunor Coopnal mindig nyernek a vasarlok!

Még egyszer szeretettel gratuldlunk a szerencsés Torzsvasarldinknak!

_.

Hunor Coop Magazin — 2026. mdrcius 13



2026. mdrcius 5-15-ig

XL Tepert6s Maxi ')E(X’- ;’;‘” Osbatyu  : e WL W o | o -
- ornetti =
Fornetti Amcsoport tagja v
2)4 9 » .3)4 9 , UJ Termék  Hunor
_r“Jl' )513 J—Jl' )’;—ﬂ Rozsos Cipo
Eredeti dr: 319kt 249 Ft/db  Eregeti dr: 359t 349 Ft/db F > ,‘\ 5009
Eredeti egységdr: 319-kt/db Eredeti egységdr: #59-t/db %\ Zombor Cipé Kft.
T i “ 759
;\{.ag{/kun Fa{us: Fiistolt kenyérszalonna J Lkt
tistolt kolbdsz 10009 Eredeti dr-839-£t 1518 Ft/kg
g Gulyds és Tsa. Eredeti egységdr: T678-Ft/kg

Nagykun-Hus Kft.

Csak a Zombor Cipé Kft. dltal elldtott tizletekben kaphatd!

Eduscho Family
orolt kdavé

" 1499,

¥ 2199:,

3999k

Eredetir- 1790 6t 3999 Ft/kg 2199 Ft/kg

Eredeti dr2499.£t Eredeti dr: T869.1 5996 Ft/kg

Eredeti egységdr: Z799-Et/k el @l E k

eti egységdr: g Eredeti egyséqdr tha redeti egyséqgdr: 7476-Et/kg

Tento kéztorlo Super Aqua B o

[t perfq APOLTHAJ,
9 Roshen Wafers TAVA SZI

Hetsa ol RAGYOGAS

2169 b

! Bonbonetti = ;
| I
it |
499k, 99, g |
| 499k 699 2
O ZZkt [ﬂ |
250 Fu/db 3236 Ft/k |~
E Eredeti dr: 559kt Eredeti dr: 849t = ! Jl
Eredeti egységdr: Z86-t/db Eredeti egységdr: 393+-Et/kg e - <Nl
-1 db Pantene sompon és som egyltie
vésdrkisa esetén, a balzsafm arabs|
50%
£ L, ., . kedvazrményt biztositur
== Kébdnyai sor : Friskies Szdraz %a ot okl
E dobozos, 4,3%, DRS, 500 ml Macskaeledel = 2026. mircius 5 - 15, foza
@ Hunor Coop Orletekben

ﬁ Dreher tébb iz, 800 g
Kobarm

Nestlé
.-i‘l 3 4 9 Kedves vdsdrloink!
— :/— } = Etf 1/4}99’: Uzleteinkben SZEP kartyatls elfogadunk!

Eredetidr:399£t 698 FU/ .~ Eredeti dr:T669.Et 4 pr -

Eredeti egységdr: 798t/I > Eredeti egységdr:ZH4Et/kg 1874 Ft/kg
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Tento Flat Dobozos

Papir zsebkendo 3 rétegii
90 db

619F,
7 Ft/db

4767 Ft/db

- | Lenor Oblité Gold Orc.Duo
96 mosds
2400 ml
Eredeti ar: 3999 Ft, 3 499
Eredeti egységar: 1666 Ft/I Ft
1458 Ft/I

Ferrero Rocher T30

375¢
Eredeti ar: 4879 Ft,
Eredeti egységar: 13011 Ft/kg

10664 Ft/kg

Dr. Oetker Puding
csaladi csomag 2x40g
80g
499,
6238 Ft/kg

5363 Ft/kg

Globus Mustar 440g,
Globus Ketchup 4859,

Globus Csipds Ketchup 470g
440 ml

- . Is.eno.rtﬁbll)itﬁ . Eredetiar: 1349 Ft,
GIANT PACK ng?zsrlnlw U0 142 mosis Eredeti egységar: 3066 Ft/I
2l @ Fredeti ar: 4299 Ft,

lenor W Eredeti egységar: 1442 Ft/| 999
- Ft
:b- 4 :: - Ft 20RI
‘ 1...._\‘ 1 _J.' 1073 Ft/
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Eduscho Family 6rolt kavé
1000

Eredeti &r: 6559 Ft,

Eredeti egységdr: 6559 Ft/kg

b -rﬁ
e

CLASSIC
COFFEE *

6499 Ft/kg

Lavazza Crema
szemes kavé

1000 g

Eredeti 4r: 8999 Ft,
Eredeti egységar: 8999 Ft/kg

7999 Ft/kg

HUNOR TAVASZI RECEPTAJANLO

DOBJUK FEL MIKROZOLDSEGEKKEL ETELEINKET!

A friss, Gide izek tavasszal kiilonosen jol esnek szervezetiinknek. Marciustél egyre inkabb vagyunk a konnyedebb,
vitaminokban gazdag fogasokra, amelyek feltoltenek energiaval a hosszu téli hénapok utan. Mivel magazinunkban
bemutattuk a Greenprove Kft. vertikalis farm technoldégiajaval termesztett, kivalé6 minéségii mikrozoldségeket, sze-

retnénk ehhez kapcsolédva két egyszeriien elkészithetd, egészséges receptet is ajanlani.

Ezek az ételek nemcsak lat-

vanyosak és izletesek, hanem remekiil kiemelik a mikrozoldségek frissességét és tapértékét is.

Tavaszi mikrozoldséges turékrém teljes kiorlésii piritéssal

Hozzavalok (4 fore):
« 25 dkg félzsiros turéd
+ 2 ev6kanal natur gorog joghurt
- 1 evékanal olivaolaj
« 1 kisebb csokor friss retek
+ 2szal djhagyma
+ 1 marék vegyes mikrozéldség
+ 56 izlés szerint
« frissen 6rolt bors izlés szerint
« 8 szelet teljes ki6rlést kenyér

Elkészités:

A turét egy télban villdval attorjik, majd hozzakeverjik a gérog joghurtot és az
olivaolajat, hogy krémes éllagot kapjunk. A retket aproé kockakra vagjuk, az ujhagy-
mat finomra szeleteljik, majd a turékrémhez adjuk. Séval és frissen 6rolt borssal
izesitjuk. A mikrozoldségek felét apréra vagva beleforgatjuk a krémbe, a masik felét
a talaldshoz félretessziik. A kenyeret megpiritjuk, rakenjik a turékrémet, majd friss
mikrozoldséggel megszdrva talaljuk.
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Citromos csirkemell tavaszi salataval és mikrozoldségekkel

Hozzavalodk (4 fore):
« 2 db nagyobb csirkemellfilé
- 1 evékanal olivaolaj
+ 1 gerezd fokhagyma
« 1 citrom leve és reszelt héja
+ 56 izlés szerint
« frissen 6rolt bors izlés szerint
« 1 fej bébispendt vagy madarsalata
« 1 kisebb kigyéuborka
« 1 marék koktélparadicsom
+ 1 marék vegyes mikrozoldség
+ 1 ev6kanal balzsamecet

Elkészités:

A csirkemelleket enyhén kiklopfoljuk,
majd soéval, borssal izesitjlik. Az olivaola-
jat serpenyében felmelegitjik, hozzaad-
juk az apréra vagott fokhagymat, majd a
csirkemelleket mindkét oldalukon arany-
barndra sutjik. A stités végén meglocsol-
juk a citrom levével, és raszorjuk a reszelt
citromhéjat. Amig a hus pihen, 6sszeallit-
juk a salatat: a megmosott bébispendtot
egy talba tesszik, hozzaadjuk a felszele-
telt uborkat és a félbevagott koktélparadicsomot. Meglocsoljuk kevés olivaolajjal és
balzsamecettel, majd dvatosan 6sszeforgatjuk. Talalaskor a salatat béségesen meg-
szorjuk friss mikrozdldséggel, és a szeletelt citromos csirkemellel kinaljuk.

Mindkét fogds gyorsan elkészithet6, konnyU, mégis taplalo valasztas a tavaszi id6-
szakra. A friss mikrozdldségek nemcsak izben, hanem tapértékben is Uj szintre emelik
ezeket az egyszer( ételeket.

IMPRESSZUM
Felel&s kiadé: HUNOR COOP ZRt - Szerkeszté: Mészaros Mariann
Fotok: Vidovics Ferenc, Mészaros Mariann, HUNOR COOP ZRt, PixaBay
Web: www.hunorcoop.hu - e-mail: hunorcoop.marketing@gmail.com
Facebook: www.facebook.com/hunorcoop
Elékészités, nyomdai munkak: Rensz Magyarorszag Kft., E-mail: szorolap@rensz.hu
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HUNOR HUMOR

TAVASZI VICCEK

Hogy hivjak a maffiézé méhecskét?
Don Go.

Mi az: miiz-muiz?
Méhecske hatramenetben.

Miért kirdlynéje van a méheknek, és
nem kormanya?

Mert ha kormanya lenne, tuti, hogy nem
lenne méz.

- Jean, bezarta a méheket a padlasra?
- Nem uram, de a létrat azért elvettem
aléluk!

Két virag beszélget:

- Szeretlek

-Enis!

- J6, akkor hivjuk a méhecskét...

Két méhecske replil egyik viragrél a ma-
sikra, megszolal az egyik:

- Neked is a tavasz a kedvenc évszakod?
- Uristen, egy beszél6 méhecske!

A rovarok fociznak a réten. A méhecske
odarepul az egyik, padon ilé bogarhoz
és megkérdezi:

— Te miért nem jéatszol?

~ Nem l4tod? En vagyok a cserebogar!

A rend6r szomoruan ballag az utcan.

- Veled meg mi van? - kérdezi a barétja.
- Ne is mondd, a feleségem kérhazban
van.

- Es melyik osztélyon fekszik?

- Azt hiszem, a méhészeten...



