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Bacskai Laszlé

Hitek és tévhitek

SzerkesztGségiink abban a szerencsés helyzetben van, hogy
110 optikdval tartja a napi kapcsolatot orszagosan gy rengeteq
hasznos informdcié jut el hozzank. Ezek kozott sokszor szere-
pelnek hitek, tévhitek és féligazsagok. Csak fogjuk a fejiinket,
mikor l&tjuk a ddmpingben forgalmazott, egyen olvasdszem-
tivegeket, melyek hossz( tév( viselése a szakma egybehangzo
véleménye alapjan karos lehet. Sajndlkozunk, mikor valaki ag-
gddva hiv minket, hogy elmdlt negyven éves és a monitortdl
elkezdett romlani a szeme, persze mi tudjuk, ez nem igy van.
Oriiliink, mikor e-mailben fordulnak hozzank, hogy melyek a
2010-es év napszemiiveg trend irdnyai.

Ugy dontéttiink, ezittal ezekbl szerkesztiink magazint
Onnek. Az Opticnet, mint a Szakért6 latszerészek csoportjanak
a misszioja, hogy segftsiink azoknak Ujra élesen I&tni, akiknek
ez szemiiveg vagy kontaktlencse nélkiil nem menne, és hogy
akik benniink biznak, tudjdk is, pontosan mi a problémdjuk,
min lehet segiteni és min nem.

Az Opticnet Magazin 7. szdméban vdlaszt adunk arra, 40 év
felett miért lesz egyre révidebb a karunk és erre mi a legjobb
megoldds. Cikkiinket a 8. oldalon olvashatja. Meginterjdvol-
tuk az aranytorkd retrd rock'n’ roll énekesndt, Mart Vikit, aki
a legUjabb Retdr cim@ albuma mellett a kedvenc szemiive-
geirl is mesélt nekiink. Tovdbb lapozva olvashatja, ahogy
dsszefoglaltunk mindent, amit a monitoros munkavégzésré|
tudni kell és érdemes, hogy ne legyenek tobbé tévhitek. Itt
van a tavasz, nydr, nem hagyhatjuk figyelmen kiviil a 2010-es
napszemiiveg trendeket sem, ezekr6l bévebben a 10. oldalon
olvashat. Nem mdlik el Opticnet Magazin a nék kedvence
nélkill, Recept rovatunkat ezdttal csupa A vitaminban gazdag
étellel toltottik meg.

Jo olvasast, kellemes id6téltést kivanok!

Bdcskai LdszId felelds szerkesztd
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TAVOLLATASI TESZT

Tesztelje a latasat! Menjen masfél méter
tavolsagra ey jol megvildgitott helyiségben. Probdlja
meg elolvasni fentrdl lefelé, sorrdl sorra a betdket.
Eldszor szemenként felvéltva egy szemet letakarva,
aztan mindkét szemmel. Probdlja szemiiveggel, vagy
anélkil. Ez eqy dltaldnos teszt. Jojjon el egy dtfogd 6
pontos latdsvizsgdlatral

OLVASASTESZT

Ha ezt a szoveget 35 cm tdvolsdgrél, minden gond nélkil el

tudja olvasni, akkor jI van megfeleld az olvasédioptridja. Ha nem
sikeriil, ldtogasson el a hdtoldalon levd egyik optikai szakiizletbe.




MAROT VIKI
Retrd rock’n’ roll
uj kontésben

Mardt Viki és a Novakultir Zenekar nevet viseld formdcid 7 évvel
ezeldtt alakult és azdta igen nagy népszerdségre tettetek szert
Magyarorszdg szerte. A zenétek kiilonleges, hiszen a legnépsze-
1bb retrd dalakat bijtatjdtok a fiatalok szdmdra is szerethetd, Uj
kdntdsbe. Honnan ered a régmult iddk stilusa és zenéje irdnti oly
nagy szeretetetek?

Gyermekkorom 6ta vonzédom az 50-es, 60-as évek zenei és

képi vildgdhoz, fgy nem csak a zenekar kedvéért, de magdn-
emberként is szeretem, ha ezt tiikrozi a megjelenésem. Hisszik

azt, hogy a régi idok zenéjének patindja a korszer(iséq fiatalos

dinamizmusaval 6tvozve szdrnyra kapnak a mult szépségei és

kib6viilnek a jelen értékei.

A zenei stilusotok kétségteleniil egyedi. Ha a sajdt szavaiddal kel-
lene azt jellemezni, mi lenne az a 3 sz6?

Rock and roll, retré, mosoly.

Ha jol tudom, néhdny hdnapja jelent meg az 5. lemezetek. Mit
lehet tudni az uj korongrdl? Ennyi népszertl sldger utdn taldn ne-
héz erre a kérdésre vdlaszolni, de van esetleg olyan dalotok, ami
kiildndsen kazel dll a szivedhez?

Az 5. lemez annyiban mds, mint az eddigiek, hogy mig az el6z6

lemezeinken a 60-as évek remekeit dltoztettiik Gj, mai kdntos-
be, a mostani lemezen mai, viszonylag friss dalokat repitink

vissza a 60-as évek vildgdba. Az egyik kedvencem a Rettir cim(i

lemeziinkrdl az ,Induljon a banzdj" c. dal, és a ,Ments meg sze-
relem’”.

Altaldban milyen szempontok alapjdn dantitek el, hogy mely da-
lok keriiljenek feldolgozdsra?

Nova bdcsitél mindig kapok egy-eqy vdlogatds lemezt,
amelybdl csemegézem, és elmondom neki, hogy mely dalok

azok,amelyeket szivesen elénekelnék. Ekkor elkezdGdnek a

munkalatok, Nova bacsi (Novai Gabor) és Pirisi Laszl6 (a Ze-
nekar zongoristdja és kulturdtora) ldzasan meghangszerelik a

dalokat, én feléneklem,majd amikor ez kész kovetkezik a ,ze-
nekari sz(ir6", amikor a 9 tag 8sszeill és eldontjik, mennyire illik

az abizonyos dal a zenekarhoz, és mennyire dll jol nekem.

Ha egyetlen momentumot kiemelhetné| az életedbdl vagy a zenei

karrieredbd, mi lenne az? Mire vagy a legbiiszkébb?

Tobb ilyen momentum is van, mindjért az els6,hogy az a ,mun-
kdm”, ami a hobbim is, és ez nagyon nagy kincs, mert sosem

érzem kényszernek. A mdsik,amire nagyon biiszke vagyok, és

taldn az egyik legfontosabb dolog az életemben, hogy
2008-ban, a Zenekar fenndlldsanak 5. évforduldjdn, ame-
lyet a Mivészetek Palotdjdban tinnepeltiink, a batydmmal,
Flipper Ocsivel egy szinpadon 4llhattunk, egyiitt léphet-
tiink fel. Ez gyermekkori dimom volt. (Sajnos a testvérem
2008. november 25-én elhunyt, és ez volt az utolso fellé-
pése.)

— Aszem egészségének megdvdsa fontos dolog, taldn ez az
eqyik legértékesebb érzékszerviink. Te mekkora gondot
forditasz a szemed védelmére? Jrsz példdul rendszeresen
szemvizsgdlatra, szedsz vitaminokat?

— 12 éves korom 6ta vagyok szemiiveges. A sziileim ekkor
vdltak el. Hiszem, hogy a szem romldsa is lehet pszicho-
szomatikus betegség. ,Nem akarunk megldtni valamit.”
Szemvizsgélatra rendszeresen jarok, és rengeteq vitamint
is szedek, de mindemellett a lelki gdtak olddsa is nagyon
fontos. Ebben nekem nagy segitséq a zene.

— A fellépések alkalmdval mindig feltind szemiivegekben,
napszemiivegekben Idthatunk téged. Sziikséged van Idtds-
korrekcidra, vagy csak, mint divatkellék, kiegészitd viseled
dket?

— Nagyon szeretem a szép, szines kereteket, hiszen a szem-
liveg tényleg oltoztet. Minden ruhdmhoz van szemiive-
gem szinte, de nem csupdn divatbél hordom 6ket. -4-es
lencsét kell viselnem, hogy jol Idssak.



— [zeket a szemiivegeket tGbbnyire te vdlasz-
tod ki a sajdt izlésed szerint, vagy eqy szak-
értd is a segitségedre van ebben? Tényleg,
dsszeszdmoltad mdr, hogy dsszesen hdny
szemiiveged van? Van kdzottik kedvenc?

— Aszemiivegeimet tobbnyire én vélasztom
magamnak. Kedvencem sok van, pl.: a hé-
fehér Roberto Cavalli keretemet az eskii-
vémaon viseltem, és azota is kiemelt helyet
foglal el a szivemben, de vannak példaul
eredeti bakelit kereteim is, amelyek mind
a fazonjuk, mind az anyaguk miatt pasz-
szolnak az én ,60-as évek driiletemhez”.

— Ahogyan a retrd ruhdkat, dgy gondolom
a szemiivegeket sem éppen egyszer( be-
szerezni. Mi a titkod? Valami kiilonleges
forrds?

— A titok egyszer. Amikor még méds nem
mer folvenni egy-egy Uj fazont, én
megteszem, mert szeretem az extrém
formdjd kereteket, és [dm-Iam, valahogy
mégis eljut az emberekhez. Eldszor lehet,
hogy nevetnek, aztdn 6k lesznek késébb
a legnagyobb megszdllottak. Abban a
szerencsés helyzetben vagyok egyébként,
hogy a bardtndm sziileinek optikédja van,
és a bardtném mindig félreteszi nekem
azokat a kereteket, amelyekre tudja,hogy
azonnal lecsapnék. Ismeri az izlésemet, és
ez 6ridsi segitség nekem.

— Magdnemberként is gyakran viselsz napszemiiveget?

— Napszemiiveget maximum csak dilibdl és csak fellépésen
viselek, egyébként a rendes optikai kereteimet hordom
dllanddan, hiszen bajosan latnék nélkiiliik

— Van esetleg valami vicces vagy fura torténeted a szemiive-
geiddel kapcsolatban, amit szivesen megosztandl az olva-
sOkkal is?

— A Mardt Viki és a Nova Kultdr Zenekar legelsg fellépése
Agdrdon, a Pop strandon volt, és olyan napszemiiveget
kellett félvennem, amiben nem volt dioptrids lencse. Nem
lattam az orromig sem. Ez olyan szinten elfdrasztott és
bizonytalannd tett,hogy a koncert végére iszonyatos
dllapotba keriiltem,szabdlyosan ,lesokkolt” a dolog. A
buli végén zokogva borultam édesapdm nyakdba,és
megfogadtam,hogy mondjon bdrki-barmit,én tobbet
nem megyek sehové a szemiivegem nélkiil.

— Lassacskdn bekdszant a nydr, a fesztivdlok és a szabadtéri

S |
programok iddszaka. Az olvasdink is mdr biztosan nagyon vdrjdk,
hogy Ujra eqy jot rdzhassanak a zenétekre. Legkdzelebb hol tald-
kozhatunk veletek él6ben?

Rengeteq helyre jarunk,a vdrosi rendezvényeket kiiléndsen sze-
retjiik, és miis nagyon vérjuk,nogy minden hétvégén mosolyt

csalhassunk az arcokra. Annyi gond van, annyi kotelezettség,
néha nem drt kikapcsolddni, és erre nagyon j6 a rock'n’ roll.
Szamtalan fellépésiink lesz, a www. novakultur.hu oldalon

mindenki kedvére csemegézhet a helyszinekbél és iddpontok-
bél. Mindenkit sok szeretettel vrunk!

Vannak kildtdsba helyezett kiilfaldi turnék is, hogy ne csak kis ha-
zdnkban, de az egész vildgon népszerdsiteni tudjdtok ezt a zenei
stilust?

Sok lehetdséq felmeriilt mdr, Kina, London..., és reméljik,
hogy eqyszer el is juthatunk ezekre a helyekre.

Tovdbbi sok sikert kivanunk a zenekarnak és kdszonjiik az inter-
jitl ©




PROGRESSZIV SZEM-
UVEGLENCSEKKEL
AZ IDOSKORI ELES
LATASERT

A betik elmosddnak, kiilondsen, ha rossz a megvildgitas?
Hogy j6l ldssa, amit olvas, egyre tdvolabb kell tartania a sz6-
veget a szemét6l? ,Mdr nem elég hossz( a karom..
résen hangzik ez a probléma?

A jelenség neve presbiopia, mely kb. 40 éves korban
jelentkezik szinte mindenkinél. Az id6 elGrehaladtdval mds
szerveinkhez hasonloan a szem is eldregszik, a szemlencse
veszit a rugalmassagabdl, gy a szemizmokat sokkal jobban
meg kell erdltetni a fokuszéldshoz. Mivel a szem alaphely-
zetben tdvolra fokuszal, a probléma elsésorban a kozeli fel-
adatokndl (pl.: olvasds, varrds) észlelhetd. £z a folyamat nem
csak farasztja a szemet, de gyakran okozhat fejfdjast is.

" Isme-

KIKET ERINT A PRESBIOPIA?

Mindenki tapasztalja a presbidpidt okozo Gregedést, tehdt
ezt az dllapotot nem lehet elkeriilni. Az dregszemiiséq ese-
tében nem is betegségrél, hanem sokkal inkdbb a kdzelre
&tds korral jdrd, élettani romldsardl beszéliink. Aki fiatalabb
kordban kismértékben rovidlato volt, anndl ez a folyamat a
jol 1dt6khoz képest késdbb jelentkezhet, vagy esetleq az is
megeshet, hogy egydltaldn nem okoz panaszt.

MIT TEHET ELLENE?

Noha az dregedést nem dllithatja meg, nem kell beletd-
rédnie abba, hogy tébbé mar nem Iat élesen. A presbidpia
sebészileg nem gydgyithatd, de korszer( szemiivegekkel
mdr javithatd. A presbidpia korrekcidja olvasészemiiveggel
nem tokéletes, mert a kozeli dolgokat élessé teszi ugyan, de
a tavoliakat elhomdlyositja, igy olvasészemiivegben nem le-
het autot vezetni és tv-tnézni sem. A tdvoli és kozeli valtdsok
rdaddsul megeréltetGek lehetnek, a képek eltorzulhatnak,
amitdl bizonytalan érzése lesz. Annak érdekében, hogy a ko-
zelre és tdvolra nézés esetén ne kelljen dllanddan cserélgetni
a szemiiveget, hagyomanyos bifokalis szemiiveq is haszndl-
hatd, mely specidlis lencséinek felsg része a tavol-, mig alsé
része a kozelldtast seqiti. Azonban a presbidpia legtokélete-
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sebben progressziv (mds néven multifokdlis) szemiiveggel
korrigdlhatd, amely nem csak kdzelre és tdvolra, hanem min-
den koztes tdvolsdgra is éles latast nydjt, nem dgy, mint a
bifokdlis lencsék. A legmodernebb Hoya progressziv lencsék
megszamldlhatatlanul sok fokuszponttal rendelkeznek, igy
optimalis korrekciét biztositanak minden tavolsdgra, mikoz-
ben eqyszerre 6tvozik a legfejlettebb technoldgidt és a vi-
selési komfortot, fgy adjak vissza a fokuszalt 1tds élményét.

Nem szabad ugyanakkor megfeledkezni a rendszeres
|tdsvizsgdlat fontossdgdrél sem! Jollehet a kozelre nézés
nehézségei hirtelen jelennek meg, a presbiopia kialakuldsa
eqy hosszabb folyamat. Eppen ezért 40 és 65 éves kor k-
761t legaldbb évente érdemes megvizsgdltatnia a szemét és
ellendrizni a korrekcidt. 65 éves kor felett a presbiopia mdr
nem véltozik jelentdsen.

Ha On is hasonlo nehézségekkel kiizd, keresse fel az
Opticnet Szakértd Lédtszerészeit és végeztessen 6 pontos
latdsvizsgdlatot®. Miutan megéllapitottuk az On ldtdsigé-
nyének megfeleld dioptridt, segitink majd kivélasztani az
elvardsdnak legmegfelelébb szemiiveglencse és szemiiveg-
keret kombindciot.

HOVALUXI[!

AZ OPTICNET AJANLATA:

A Hoyalux iD lencsék eldnyei:
» Eles I4tas tavolra és olvasés kbzben
»Magabiztos kozlekedés a 1épcsén lefelé
»Biztonsdgos autévezetés

Tobb milliéan élvezik a Hoyalux iD lencsék dltal nydjtott ké-

nyelmetnap, mint nap! - g e
GARANCIA

* Tovabbi részletek: www.opticnet.hu



Cowwewoptinethu
Ezt mas szemiuveggel

ne probalja kil

Extrém haj lékony hi-flex titanium
szemiivegkeret az Opticnet Partner
optikakban!




NAPSZEMUVEG
TREND 2010

Mi nék azt gondolhatndnk, hogy napszemiiveget vdlasztani
kevéshé macerds, mint megtalalni az idedlis fazond farmert, a
tokéletesen dllo kosztimdt vagy egy kényelmes, mégis elegdns
[dbbelit. Sajnos, a helyzet ennyire nem egyszer(. lgaz a napszem-
iveg elsddleges feladata a szem védelme, de mint a nydr legszem-
bet(in6bb kiegészitGje, szezonrél szezonra vdltozik. Szdmos forma
és szin kozott vdlogathatunk ma mdr a palettdn, ezért érdemes
mar tavasszal alaposan dttekinteniink, hogy miis lesz a divat idén
nydron.

Noha a kiilonhozd qydrtok kollekcidi jellegzetesek és eltérgek,
a 2010-es nydr napszemiiveg trendjérdl dltaldnossdgban elmond-
hat6, hogy a tervezket tovabbra is a retr6 formdk ihlették meg.
A 60-as évek inspirdlta ovdlis formdk tdlhangstlyozott, méretes
szemiiveglencsékkel egésziilnek ki, melyeket még inkdbb kihang-
stlyoznak a kontrasztosan vékony szemiivegszdrak. A hagyomd-
nyos szinvildg mellettidén mdr a legnevesebb mérkak kollekcidiba
is bekeriltek az elevenebb, olykor harsényabb szinek is, illetve a
fémkeretes napszemiivegek is egyre nagyobb teret hdditanak.
Természetesen ez nem jelenti azt, hogy a tervezdk ne gondoltak
volna a visszafogottabb stilust kedvelSkre, hiszen szinte minden
kollekcioban akad néhany hagyomdnyos darab.

MULTIDEZO ORIAS

SPORTOS

CARRERA

A sportosabb modellek tovabbra is helyet kapnak a trend-
palettan. A fehér keret idén nydron is mindenképpen nyerd!

STILUSOS

DIOR

Orokérvény(i igazsag: Az elegancia sosem megy ki a divat-
bél! A strasszos diszitések helyét ugyanakkor idén a lakk- és
bérfeliletek veszik at.

AVANTGARD

Max Mara

GIORGIO ARMANI

£z a stilus tavaly 6ta hddit toretlen sikerrel. Az “6rids” tokéletes
védelmet biztosit a kdros napsugarak ellen, de az indiszkrét te-
kintetektdl is megvéd. A retréval kombindlt modern szemiivegek
tokéletesek erre a nydrra.

Ebbe a stilusha azok a modellek tartoznak, amelyek a retr6
stilus mellet sportosak. A retré stilust a keret adja ez esetben,
ami lehet faragott, vagy kristdllyal kirakott, legtobb esetben
a keret nem oleli koriil teljes mértékben a lencsét.

Ha még nem tudja, melyik stilusiranyzat illene Onhiz, ldtogasson el a legkdzelebbi Opticnet Partner optikaba, ahol Szakért6
Létszerészeink segitenek majd kivélasztani az Onnek leginkabb megfeleld napszemiiveget!

Horvdth Nikolett, szerkesztd
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A SZAMITOGEP
ES A SZEM

—avagy mivel tehetjiik kellemesebbé és
egészségesebbé a szamitdgép eldtt végzett
munkaét

Napjainkban egyre inkabb eldtérbe keriil a kérdés, miszerint a
szamitdgép monitora kdrosithatja-e a szemet? Egyaltaldn nem
meglepd, hogy sokakat foglalkoztat ez a téma, hiszen mindany-
nyian egyre tobb iddt toltiink a monitor el6tt a munkdnkbol kifo-
lyélag vagy pusztan kikapcsoldddsi céllal. Gyakran tapasztalhat-
juk ugyanakkor akdr a sajat bériinkon is, hogy a hosszas szami-
t6géppel végzett munka sordn a szemiink elfdrad. £z nemcsak
kellemetlen érzés, de olykor fajdalommal, irritdciéval is jarhat.
Pedig szdmos vizsgdlat igazolja, hogy a képernyd nagyon ala-
csony vagy eqyaltaldn semmilyen kdros ionizélé sugdrzast sem
bocsdt ki normdl hasznélati kdriilmények kozott, még akkor sem,
ha rendszeresen, napi tobb orét iliink el6tte. De akkor mégis mi
vdltja ki ezeket a panaszokat?

A szemiink az evoltici6 sorén inkdbb a tdvoli ldtdshoz alkal-
mazkodott, és csak az elmdlt 20-30 évben hasznaljuk egyre tob-
bet a kozeli nézéshez, ezért a szemiink konnyebben elfdrad, és
a belsd szemizmok &llandé munkajabdl, valamint a szemlencse
kozeli fokuszalasabol adodoan szemkoriili fajdalom jelentkezhet.

A szem fdjdalmat, kifdraddsat a szem kiszdraddsa is okozhat-
ja. A képernyGt nézve ugyanis a szemrésiink kitdgul, ritkdbban

pislogunk (normal esetben 22-szer pislogunk percenként, mig
olvasds kozben minddssze 7-10-szer!), fgy a kdnnyfilm sokkal
gyorsabban elpdrolog, melynek kbvetkeztében sz(dré érzést,
kivorosodést, nehezebb pislogdst és konnyezést tapasz-
talhatunk. Fejfajs, derékfajas, izomfajdalom szintén
felmeriilhet, ezek a tiinetek azonban kdnnyen el-
AZ mulaszthatdak a munkahely dtrendezésével

OPTICNET
AJANLATA:

vagy megfeleld monitorszemiiveg vise-
[ésével. Ez utdbbi minimélis 4 irdnyd
dioptria dtmenetével csokkenti
a szem kozelre torténd mun-
NULUX kavégzését a szdmitégép

elgtt dlve.

SZEMUVEGLENCSE

Mit tehet a szemszarazsagi panaszok ellen?
- drdnként par percre forduljon el a monitortdl és pihentesse a

szemét
- prébéljon meq tudatosan pislogni
- ha sziikséges, haszndljon mikdnnyet a szeme nedvesen tar-
tdsdra
- {igyeljen arra, hogy a monitor megfeleld tdvolsdgra, kb. 50
cm-re legyen Onté|
- a képernyd tetejét helyezze a szem vonala ald, igy kevésbé
er6lteti meg a szemét
- az frott anyagokat, amiket munka kozben hasznal, helyezze
minél kizelebb a képernydhdz, igy minimalizélhatd a fej- és
a s2emmozgds
- a megvildgitds a munkahelyén ne legyen tul erds, gy kikiisz-
6bolheti a monitoron a visszatiikrozddéseket
- rendszeresen portalanitsa a képernydt, hogy tisztabb képet
dsson
- ligyeljen a helyes testtartdsra
Ha szeretné kikiiszobdlIni a hasonld kellemetlenségeket, keresse
fol az Onhoz legkdzelebbi Opticnet Partner optikdt és végeztes-
sen 6 pontos latasvizsgalatot. Ennek segitségével Szakértd Lat-
szerészeink megallapitjak az On igényeinek megfeleld lataskor-
rekcidt, és segitenek kivalasztani az On szdmadra legmegfelelbb
monitorszemiiveget. Akkor is viselhet hasonlé véddszemiiveget,
ha nem szorul Idtaskorrekciora, de szeretné egészségesebbé
tenni a szamitogép el6tt végzett munkdt.



MI SZEM- SZAINAK
INGERE

Lequt6bbi receptrovatunkban mdr esett sz6 az A-vitaminban gaz-
dag ételek a latdsra gyakorolt j6tékony hatdsairl. £z alkalommal is
egy A-vitamin dus zoldségfélét, az édesburgonydt vessziik kozelebb-
16 szemiigyre.

Az édesburgonya vagy mds néven batdta egy Dél-Amerikdbol
szdrmaz6 qumas zoldség. A tdpértéke igen magas, szénhidrét, fehér-
je, A-vitamin (béta-karotin), B6 és C-vitamin tartalma miatt nagyon
ajdnlatos a rendszeres fogyasztésa. Amellett, hogy erdsiti az immun-
rendszert, seqiti az emésztést, stabilizdlja a vércukor szintet, hozzdjd-
rul az éles 14tds megdrzéséhez, valamint bizonyos fajta rdkbetegségek
megel6zéséhez. Az édesburgonya vildgszerte nagyon kozkedvelt,
noha hazankban még nem igazén terjedt el, f6leg azért, mert a leg-
t6bb ember nem tudja pontosan, hogyan haszndlja fol. Pedig val6jé-
ban nagyon is véltozatosan elkészithetd ez az étel, legyen sz6 akér egy
laktatd levesrdl vagy inycsiklandé desszertrdl. Jo étvdgyat kivanunk!

(SIPGS EDESBURGONYA LEVES

Hozzévaldk 4 személyre: 1 nagy édeskrumpli (kb. 35

dkg), 1 liter alaplé vagy 2 bio kockahdl késziilt forrd

leves, 3 ek frissen facsart narancslé és egy fél narancs

héja, 1/2 tk 6rolt fehérbors, 1-2 chilipaprika, 2,5 dl tej-

szin, 2 ek apréra vagott petrezselyem
Elkészités: Az ; ‘- ' (;dh }g}:‘_
alaplében puhdra =
fozzik a felkoc-
kdzott  krumplit. -
Amint készen van,
osszeplrésitjiik,
majd visszatessziik a ldngra. Hozzaadjuk a narancs levét és
héjat, a fehérborsot, a felapritott (és aki kevéshé csipdsen
szereti anndl kimagozott) chilit és a tejszint. Egyet forralunk
rajta, majd a tlizr6l lehdzva beleszérjuk a petrezselymet. Azon
forrén talalhato, iz1és szerint krutonnal vagy piritdssal.

i SR e b

EDESBURGONYA SULT FOKHAGYMAVAL ES FETASAJTTAL
Hozzévaldk 2 személyre: 2 nagy édesburgonya, 5dkg
fetasajt, 4 salottahagyma (vagy 2 kdzepes voros- vagy
lilahagyma), 10-12 fokhagymagerezd, par dg kakukkfd
(ha van, friss), olivaolaj, so, bors

Elkészités: Az édes-
burgonyakat zoldség- |
meghd-
mozzuk és egyforma
kockdkra

hdmozoval

méret(
vagjuk. Osszeforgat-
juk olivaolajjal, majd
eqy alufélidval bélelt tepsire boritjuk. Picit s6zzuk, borsozzuk,
rdmorzsolunk pdr szél kakukkfiivet. A fokhagymagerezdeket
egészben, héjastul rédobjuk, a salottdkat (vagy hagymdkat)
megpucoljuk és nagy falatnyi darabokra vagjuk. Ez mind be-
keriil a tepsibe, és 220C-ra elémelegftett siitében kb. 15 percig
siitjiik. Ha kész, talra ontjiik és ramorzsoljuk a feta sajtot. Még
eqy kis sét és frissen 6rélt borsot szorunk rd.

EDESBURGONYA TORTA

Hozzdvaldk 4 személyre: 3 egész tojds, 1 dl barna cu-

kor, 1dl olivaolaj, 2 db édesburgonya, 10 dkg durvéra

dardlt torokmogyord, 1/2 csomag siitépor, 1/2 ek sz6-

dabikarbona, 1 kk 6rolt fahéj, 1 kk 6rélt kardamom, 4

dl finomliszt, 3 ek citromlé, 6-8 ek porcukor
Elkészités: Himozzuk meg az édesburgonyét, majd nagy lyuku
reszel6n reszeljik le.
Vdlasszuk szét a to-
jasok fehérjét és sar-
gdjat. A tojassdrgdjdt
a barnacukorral ke-
verjiik habosra, majd
adjuk hozzd az olivaolajat, a fahéjat, az 6rolt kardamont, és a
dardlt mogyor6t. A liszt 3/4 -ét, a fél csomag siitéport és a sz6-
dabikarbonat keverjiik dssze, majd adjuk hozzd a cukros, ola-
jos tojdssdrgdjahoz. Teqyik hozzd a reszelt édesburgonydt és
alaposan vegyitsiik Gssze. (Ha tdl hig, akkor adjunk még hozzd
a maradék liszthdl.) Verjiik fel a tojasfehérjét egy mokkéska-
nélnyi citromlével és egy csipet séval kemény habbad. Keverjiik
dvatosan hozza az édesburgonyds keverékhez. Vajazzunk ki
eqgy kor alaku siitdformat, és toltsiik meg a 3/4 -ig a keverékkel.
180 fokon stissiik 40 percig, kdzben tivel ellendrizziik a tésztdt.
Assiitdhal kivéve hagyjuk kihdIni.




JATEK ES NYEREMENY,
MINDEN MENNYISEGBEN!
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Eqy cseh férfi, miutdn elkezdett romlani a szeme, elmegy a szemorvoshoz. A szemész
mutatja neki a szokdsos szemvizsqdld tdbldt, a kivetkezd betdkkel: , CVKPNWXSCZ".

- El tudja olvasni? - kérdi a doki.

- Méghogy el tudom-e olvasni? - kérdi a pdciens.

Ha szeretné megtudni a vicc csattandjat, fejtse meg a keresztrejtvényt. A kitdltott rejtvény most 1000 Ft-ot ér
Onnek, ha elldtogat a hdtoldalon szerepl§ Opticnet Partnerek eqyikéhez és (j szemiiveget készittet. Az ajdnlat
2010. augusztus 30-ig érvényes, més az iizletben futd akcidkkal nem vonhat6 dssze. Kellemes fejtérést kivanunk!

Még tobbet nyerhet...

Tovébbi hihetetlen nyeremények varnak Onre a www.opticnet.hu weboldalon. Minddssze egy kattintdsra van a
nyeremény!




Szolgaltatasaink mindsegét
6x garancia rendszerunk
szavatolja
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BARANYA

Iris Optika Komld, Kossuth u. 40.

So6s Optika Mohdcs,Szabadsdg u. 24.
Murano Optika Pécs, Berek u. 8.
Opteam Optika Pécs, Alkotmadny u. 65.
Rafting Optika Pécs, Ferencesek u. 15.
Rafting Optika Pécs, Citrom u. 2-6.

BACS-KISKUN

(serba Optika Baja, Batthyany u. 18.
Vicai-Optika Kalocsa, Szent Istvan Kirdly Gt 37.
Dr. Acs Optika Kecskemét, Kisfaludy u. 6-8.

Hirds Optika Kecskemét Széchenyi tér 14.

Pencz Mdrta Latszerész Kecskemét, Nyiri Gt 38/8
Sasszem Optika Kecskemét, Szabadsdg tér 3.
Fokusz Optika Kiskéros, Petdfi tér 11.

Jégh Optika Kiskunfélegyhdza, Martirok u. 2/a
Mikli Optika Lajosmizse, Széchenyi u. 4.

Jégh Optika Tiszakécske, Szolnoki it 2-4. (EU KOZPONT)

BEKES

Edit Optika-Fotd Oroshdza, Kond utca 78.
Soke Optika Oroshéza, Kossuth u. 10-12.

Kat6 Foté-Optika Szarvas, Szabadsdg t 28/2.
Veronika Optika Szeghalom, Tildy u. 13.

BORSOD-ABAUJ-ZEMPLEN

Fokusz Optika Kazincbarcika, Egressy Gt 27

Megavision Optika Miskolc, Szentpali 2-6. (Miskolc Pldza)
Megavision Optika Miskolc, Auchan

Szinva Optika Miskolc, Véroshdz tér 20.

Vojth Optika Sétoraljadjhely, Kazinczy u. 8.

Euro-Optic Optika Tiszadjvdros, Szent Istvdn Gt 13.

BUDAPEST

Atex Optika Il.ker - Lovéhdz u. 33.

Diamond Optika II.ker - Hivosvalgyi t 138. (Stop shop)
Hidegkuti Optika Il.ker - Hidegkuti Gt 8. (56-0s busz végéllomdsandl)
Tersztyanszky Optikall.ker - Kapds u. 26-44/C

Duci Optika Ill.ker - Vorgsvari t 35.

Padamed Optika IIl.ker - Romai tér 2.

Zahorecz Optika Ill.ker - Vorosvari tt 7/b.

Korona Optika V.ker - Klvin tér 1. (Hotel Korona Gizletsor)
Cvikker Optika Vill.ker - Kriidy Gy. u. 4.

Optic World VIll.ker - Kerepesi dt 9. (Aréna Pldza)

Sértz Optika VIll.ker - UllGi Gt 44.

Haller Optika IX.ker - Haller utca 23-25.

Opticall IX. - Lurdy Héz

Papaszem Optika X.ker - Liget tér 3.

Lévai Optika XI.ker - Budapest, Bocskai Gt 23-25.
Kirdlyhdgd Optika XIl.ker - Kirdlyhdgé u. 2.

Anna Optika Szalon XIIl.ker - Pannénia u. 48.

Optoteam Optika XV.ker - Szentmlhaly\ (it 131.(Pdlus Center)
Opticall XVIl.ker - Pesti it 5-7. (TESCO)

Sértz Optika XVIILker - UIl6i at 461.

(SONGRAD

Prizma Optika Hodmezdvasdrhely, Andrdssy tt - Bocskai utca sarok
Gyongyszem Optika Mako, Széchenyi tér 8.

Szezsi Optika Szeged, Boldogasszony sgt. 35.

Fantazy Optika Szeged, Oroszlan u. 1.

Hermann Optika Szeged, Rékusi krt. 42-64. (TESCO)

FEJER

Opticall Dunadjvéros, Dozsa Gy. u. 16.

Myra Optika Székesfehérvar Rakécziu. 14-16.
Zalka Optika Székesfehérvar, Korondz6 tér 4.

GYOR-MOSON-SOPRON

Hdczky Optika Gydr, Jedlik Anyos u. 11.

Hdczky Optika Gydr, Hermann Ottd u. 26.

Fiilop Optika Foté Mosonmagyardvér, Magyar u. 25.
Bodnar Optika Sopron, Szinhaz u.1.

Dedk téri Optika Sopron, Dedk tér 36.

Fusio Optika Sopron, Ipar krt. 30. (TESCO)

HAJDU-BIHAR
Horvdth Optika-Foto Berettydujfalu, Dozsa Gy. u. 8-10/B.
Pupilla Optika Debrecen, Otemetd u. 14.

HEVES

Szilvia Optika Fiizesabony, Rékdczi u. 65.
Szekrényes Fotd Optika Gydngyds, Jokai it 11.
Szekrényes Fotd Optika Hatvan, Horvéth M. u. 11.
Honti Optika Heves, Zrinyi u. 2/A.

JASZ-NAGYKUN-SZOLNOK
Cvikker Optika Szolnok, Szapdry u. 18.
Irisz Optika Szolnok, Baross Gabor u. 22.

KOMAROM-ESZTERGOM

Er-Optika Esztergom, Vérosmarty u. 6.
Szente Optika Kisbér, Széchenyi it 2.

Sérosi Optika Komérom, Kelemen Ldszl6 u. 3.
Mikroptika Nyergesuﬁalu Kossuth L. u. 69.
[risz Optika Tata, Alkotmany u. 12.

Pilla Optika Tatabdnya, Komdromi Gt 1.

NOGRAD
Varga Optika Balassagyarmat, Rékoczi u. 22.
Hermann Optika Salgotarjan, Rakéczi t 9. (Alba Uzlethdz)

PEST MEGYE

Opti-Call Budadrs, Sport u. 2-4. (Auchan)

(lemens Optika Plusz Cegléd, Kossuth F. u. 12
Szemldtomads Optika Dunaharaszti, Bathory u.
Szemldtomads Optika Dunaharaszti, Némedi Gt 69 (TESCO)
Optic World Fot, Fehérkd u. 1. (Cora)

Lacz6 Optika Godollg, Dézsa Gydrgy Gt 5-7.

Bibok Optika Kiskunlachdza, Dozsa Gydrgy u. 157.
Révész Optika Pilisvorosvér, F6 Gt 87.

Rezsndk Optika Solymar, Széles és Terstydnszky Gt sarok
Optika Szentendre Szentendre, Péter Pal u. 4.
Optika-Fotd Vecsés, Dézsa Gy. it 1.

SOMOGY

Nagy Csabdné latszerész mester Kaposva’r Rippl-Rénai tér 2.
Teleki Optika Kaposvar, Véroshdz u. 1

Cvikker Latszerész Bolt Siofok, Vak Bottyan (it 27. TESCO

TOLNA

Szempdtia Optika Bonyhdd, Szabadsdg tér 8.
Gerber Optika Dombdvar, Hunyadi tér 22./8.
I1di Optika Dunafoldvar, Kossuth L. u. 1.
Lens Optika Szekszdrd, Széchenyi u. 21.

VAS

FM Optika Celldomolk, Budai Nagy Antal koz 1.
Trend Optik Készeg,Varkor 35-37.

GyGrvari Optika Sdrvdr, Rdkocziu. 9.

Somos Optika Sarvér, Rakoczi u. 5.

Abért Optika Szombathely, Thokély u. 19.
Mdndli Optika Szombathely, Martirok tere 10.
Miklési Optika Szombathely, F6 tér 7.

VESZPREM

Ferenczy Optika Pdpa, Kossuth u. 22.
Herczeg Optika Ajka,Szabadsdg tér 15.
Arkad Optika Veszprém, Kossuth L u. 1.
Koga Plus Optika Veszprém, Kossuth L. u. 7.
Thdlai Optika Veszprém, Megyehdz tér 2.

IALA

Szemdr Bt. Héviz, Petdfi it 11-13.

[risz Optika Nagykanizsa, Taborhely u. 4. (Interspar)
Z&hony Optika Nagykanizsa, Fé u. 8.
Belvérosi Optika Zalaegerszeg, Stadion u. 5. (Z

. (Zala Plaza)
Habetler Optika Zalaegerszeg, Kossuth L. u. 4-

a
6.

www. opticnet.hu




