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PALATETŐK
bontásnélküli felújítása, szigetelése színes, 
mintás, 3D-s zsindelylemez ráolvasztással,  

15 év garanciával, referenciákkal. 
Tetőfelújítások, átfedések, javítások. 

 Gyorsan, szépen, olcsón.

Tel.:06-20-931-3152

A KC I Ó ! Ingyen kéményfelújítás,  

50%   ereszcsatorna felszerelés.

TAVASZI előjegyzőknek 
2024. 02.15-ig 

20-30%   kedvezmény! 
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3ÁLLÁSBÖRZEJelentkezéskor tüntesse fel a Szuperinfó
reklámújságot és a facebook megjelenésünket.
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Ne higgyünk el mindent a trendeknek:
tippek a tudatos étkezéshez és diétákhoz

Az év eleji időszakban sokan vágnak bele valamilyen új diétába, ezzel is hozzájárulva az 
egészségesebb életmódhoz. A váltás azonban nem mindig könnyű, sőt, kifejezetten káros 
lehet, ha olyan trendeket kezdünk követni, amelyek nem felelnek meg az igényeinknek. 
Tavaly számos új étrend látott napvilágot, közülük több idén is népszerű – melyeket éri 
meg kipróbálni, és melyek azok a praktikák, amiket mindenképpen kerüljünk el? Bakk 
Brigitta, a Violife dietetikusa segített összegyűjteni, mikre érdemes mindenképpen 
odafigyelnünk, ha életmódváltásba kezdünk. Egy dolog azonban biztos: a zöldségek és 
gyümölcsök ezúttal is első helyre kerülnek.
Új év, új diéta?
Az egészséges életmód legnagyobb részét az étkezéssel tudjuk biztosítani. Sokak 
számára egyszerűnek tűnhet egyik napról a másikra átállni egy új diétára, a váltás azon-
ban megterhelheti a szervezetet. Fontos, hogy megbízható, szakmai forrásból tájékozód-
junk a lehetőségekről. Ha találunk egy számunkra kedvezőnek tűnő diétát, vegyük 
figyelembe, melyek azok az élelmiszerek, amelyek nem férnek bele, például a különböző 
allergiák, intoleranciák miatt. Törekedjünk a kiegyensúlyozottságra és arra, hogy minél 
több zöldéget, gyümölcsöt fogyasszunk. Közhelynek tűnik, de a U.S. News & World Report 
szakemberei által összeállított étkezési rangsor még mindig azokat a trendeket sorolja 
az élvonalba, melyek rostban gazdagok, azaz a zöldségek és gyümölcsök fogyasztását 
helyezik előtérbe. Tavaly ismét a mediterrán diéta került az első helyre, mely segíthet a 
krónikus betegségek elkerülésében. 
Fokozatosság, egyensúly
Ha kevésbé kötött étrendet szeretnénk, érdemes kipróbálni a flexitáriánus táplálkozást, 
mely ugyan megengedi a hús és a tejtermékek fogyasztását, de  ezek csökkentésére, és a 
nagy arányú zöldség-gyümölcs fogyasztásra épül, mellyel egyben a fenntarthatósághoz 
is hozzájárulunk. Az Egészségügyi Világszervezet (WHO) ajánlása szerint a felnőtteknek 
naponta legalább 40 deka zöldséget és gyümölcsöt kellene fogyasztaniuk, melybe nem 
számítanak bele az olyan magas keményítőtartalmú élelmiszerek, mint a burgonya 
vagy az édesburgonya. Sokan csak azért kezdenek el követni egy-egy új trendet, mert 
az egyfajta divatként jelenik meg például a közösségi médiában. Ha tényleg igyekszünk 
tenni nemcsak magunkért, hanem környezetünkért is, építsünk be a mindennapi ét-
kezésekbe növényi alapú élelmiszereket. Mivel szervezetünknek a rendszeresség meg-
szokása nagyjából három hétbe telik, fontos, hogy ne csak egészséges, de követhető és 
biztonságos étrendet válasszunk, törekedjünk a fokozatosságra, mindig csak egy-egy új 
elemet építsünk be a mindennapokba. A változás nem lemondással, hanem új ízek és 
receptek kipróbálásával is együtt jár. Kedvenc rakott ételeinket megszórhatjuk például 
a Violife növényi alapú sajtalternatíváival, melyeket akár krémek, vendégváró falatkák 
elkészítéséhez is használhatunk.
Izgalmas, finom, vegán!
Évek óta az egyik legnépszerűbb trend a veganuár kihívás, mely arra buzdít, hogy az 
év első hónapjában igyekezzünk vegán ételeket fogyasztani, azaz próbáljuk ki az állati 
eredetű termékek elhagyását. Sokan azért nem vágnak bele a kihívásba, mert túl szigor-
únak tartják, vagy épp elkezdik, azonban a kezdeti lendület néhány nap után alábbhagy-
hat. Épp ezért fontos, hogy ne szabjunk túl szűk kereteket: ha csak arra figyelünk, hogy 
napi egy, vagy heti néhány étkezés legyen növényi alapú, máris sokat tettünk a változa-
tos és egészséges étkezésért. A növényi alapú táplálkozás egyik remek előszobája lehet 
a vegetáriánus étkezés, melyben „csupán” a húsokat hagyjuk el. Készítsük el kedvenc fa-
sírtjainkat, rakott- és töltött ételeinket zöldségek felhasználásával: a darált hús helyett a 
hüvelyesek, például a bab vagy a csicseriborsó remek választás, hiszen nemcsak tartalma-
sak, de a fehérjetartalmuk is magas. Ezen kívül a szója és termékei (tofu, tempeh, szójatej, 
szójajoghurt) szintén megfelelő alternatívát nyújthatnak ebben az étkezési formában. A 
növényi tejek tekintetében már igen széles választékkal találkozhatunk a boltokban, 
érdemes a kálciummal dúsított változatokat előnyben részesíteni. A jó zsírok bevitelét 
magvakkal is tudjuk biztosítani: a különböző ételeket dúsítsuk lenmaggal, tökmaggal; de 
a fasírtok alapjába kiváló lehet a Violife növényi alapú görög fehér tömbje. 
Ha frissen vágunk bele a vega vagy vegán fogások kipróbálásába, érdemes olyan auten-
tikus keleti, indiai receptekkel próbálkoznunk, melyek eredetileg is vegetáriánusak. Ezek 
elkészítése könnyebb, mint a hagyományosan állati eredetű összetevőket tartalmazó 
ételek átalakítása és a végeredmény is feltehetően ízletesebb lesz. Ráadásul már kön-
nyen beszerezhetőek a korábban speciálisnak számító alapanyagok is, mint például egyes 
fűszerek. Fedezzünk fel addig nem használt alapanyagokat, ne féljünk a kísérletezéstől. 
Minél több új receptet próbálunk ki, annál több bevált étellel bővül a repertoárunk, így 
ezek az újdonságok is könnyen a mindennapjaink részévé válhatnak.
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Szentendre, Pilisvörösvár, 
Esztergom és térsége

I M P R E S S Z U M

Megjelenik: Bajna, Budakalász, Csolnok, Dorog, 
Esztergom, Kesztölc, Lábatlan, Leányvár, Nyerges-

újfalu, Piliscsaba, Piliscsév, Pilisjászfalu, Pilisvörösvár, 
Pilisszentiván, Pomáz, Sárisáp, Solymár, Szentendre, 

Tát, Tokod, Tokodaltáró, Visegrád. 
Minden pénteken 40 000 példányban. 

Lapzárta: Hétfő 16:00 óra
Felelős kiadó: Egom Infó Kft. 

Dienes Zsolt - ügyvezető igazgató 
Tel.: +36-70-612-8375

Szerkesztőség: Dorog, Bécsi út 40. 
 Tel.: +36-30/692-1256

E-mail: iroda@szuperinfoesztergom.hu
Nyomdai előállítás: Comorn Kft.

Szerkesztőségünk a jogszabályokba ütköző, etika-
ilag kifogásolható hirdetések közlésétől elzárkózik, 

a megjelent hirdetések tartalmáért felelősséget 
nem vállal. A hirdetésekkel kapcsolatos reklamációt 

a megjelenést követő 8 napon belül fogadunk 
el. A Kiadó az elfogadott megrendelés alapján 

átadott hirdetések tartalmáért, azok valódiságáért, 
harmadik személyeknek okozott jogsérelemért 

felelősséget nem vállal, nem köteles olyan 
tényeket, vagy körülményeket keresni, melyek 
jogellenes tevékenység folytatására utalnak, az 

ezzel kapcsolatos jogvitákból keletkező következ-
ményeket és hátrányokat a Megrendelőre hárítja. 

Az újságban megjelent grafikai megoldások, 
szerzői jogvédelem alatt állnak! Máshol történő 

felhasználásához a szerkesztésért felelős személy 
engedélye szükséges!

www.szuperinfoesztergom.hu



ApróhirdetésekApróhirdetések
I N G A T L A N

B É R L E M É N Y

Erzsébet lakóparkban teremgarázshely 
kiadó! (06-20-943-9804

Á L L Á S

J Á R M Ű

Roncsautóját, személy- és teherautóját 
megvásárolom. Nem baj ha nem indul 
vagy nincs mszaki vizsgája. Hívjon bát-
ran. (06-20-623-6864

S Z O L G Á L T A T Á S

Ne cserélje le régi GÁZKÉSZÜLÉKÉT, 
szakszerűen felújítom! Ifj.Szabó Imre 
vállalom Esztergomban és vidéken, 
FÖLDGÁZAS és PALACKOS gázké-
szülékek garanciaidő utáni javítását, 
szerelését, beüzemelését, ÉVENKÉNTI 
KÉTSZERI KÖTELEZŐ, IDŐSZAKOS EL-
LENŐRZÉSÉT, karbantartását. Falika-
zánok vízkőlerakódásának eltávolítá-
sát. (06-30-950-3134

Kádfényezés beépített állapotban, ga-
ranciával! (06-20-926-2060

Tetőfedő, bádogos, ácsmunkát, kúp-
kikenést, széldeszkázást, cserepes-le-
mezelést, trapézlemezelést, ereszcsa-
tornázást, tetőjavítást, cseréplécezést, 
lapostető szigetelést, tetőtér hőszige-
telést vállalok ingyenes felméréssel, 
árajánlattal. (06-70-407-7750

Ács-Tetőfedő Bádogos Mester! Ki-
sebb-nagyobb tetőjavítás, beázások 
megszüntetése, kúpkikenés, szél-
deszkázás, cserepeslemez, karcolt 
lemezfedés minden színben, méretben. 
Szakszerű, precíz munkavégzés, ga-
ranciával! Komplett tetők ácsmunkái. 
(06-20-225-6401

Á L L A T

1 éves vörös tojótyúkok, 10 db-tól, in-
gyenes házhozszállítással, márciusra 
megrendelhetők, 980 Ft/db. (06-20-
214-7787

E L T A R T Á S ,  É L E T J Á R A D É K

IDŐS SZEMÉLY ÁLTAL LAKOTT INGAT-
LANT, CSALÁDI HÁZAT VAGY LAKÁST 
VENNÉK! OTTLAKÁS NÉLKÜL ÉLETJÁ-
RADÉKKAL. (06-30-950-3134
Egyedülálló, nem fiatal nő, ápolásban 
gyakorlott -korlátlan idővel- eltartást, 
gondozást vállal. Megegyezés szerint 
a hosszú, szép életért. (06-30-622-
2263

V E G Y E S

Keresek Simson, Romet, Jawa, Panni, 
stb, lehet hibás, szétszedett! (06-70-
650-3168

Gázkészülék javítás, karbantartás! 
Körösladányi László (06-70-234-
5724

Ajtók-ablakok szigetelése, passzí-
tása, beállítása, zárvasalat, redőny, 
rovarháló, árnyékoló, harmonikaajtó 
javítás, készítés! Szellőző beépítés! Pe-
nészmentesítés. (06-30-294-6022, 
www.peneszeltavolitasa.hu

Lakatos ipari munkákat vállalok, ka-
puk, kerítés, korlát, zárcsere, lapra 
szerelt bútorok összeszerelése. (06-
70-339-8955

Szobafestés, mázolás, tapétázás, 
díszítőfestés és gipszkarton szerelés 
garanciával. Családi otthon kedvez-
ményes hitelt igénybevevők részére 
is. Keressen bizalommal. Magyar Pé-
ter (06-70-883-0107

Villanyszerelést vállalok! Eon regiszt-
rált vállalkozás. (06-70-548-3295

Esztergom 30 km-es vonzáskörze-
tében garázst vásárolnék! (06-70-
941-7152

Eladó Dorogon, a Zsigmondy V. lakó-
telepen 3. emeleti, 51 m2-es, téglaépí-
tésű, 2 szobás lakás. A fürdő és wc 
külön helyiségben található. Az otthon 
melegét hőtárolós villanykályhák biz-
tosítják. A nyílászárók pár éve lettek 
cserélve.Energetikai besorolás: H. A 
lakás csendes, központi városrészen 
helyezkedik el, a közelben található a 
vasút-és buszállomás, óvodák, isko-
lák, boltok, park és a kórház. Az ingat-
lan tehermentes és azonnal költözhe-
tő. Irányár: 23,9 MFt. Megtekintéséhez 
telefonos előreegyeztetés szükséges! 
INGATLANOSOK KÍMÉLJENEK! (16 
óra után 06-30-573-2022

Keresünk TETŐMUNKÁBAN és EGYÉB 
HÁZFELÚJÍTÁSBAN jártas, tapasztalt 
embereket pl.: ács-tetőfedő, kőmű-
ves, bitumenes lángszigetelő. Nagyon 
jó fizetési lehetőség! Csak min. 3-4 
éves tapasztalattal, vagy szakmával 
rendelkező emberek jelentkezését 
várjuk! Jogosítvány előny! Tetőklinika 
(06-20-265-8016

Munkaerőt keresek sírkővel kapcsola-
tos feladatok elvégzésére (állítás, tisz-
títás, térburkolás) bajnai telephelyre. 
Gránit Park (06-30-525-1971

Kőművest, kőműves segédet, festőt, 
villanyszerelőt felveszek! Hívj biza-
lommal! Gran Gen Ker Kft. (06-70-
941-7152

Döntés nélküli favágás alpintech-
nikával! Veszélyessé vált fák lebon-
tása, gallyazás, faápolás, veszély-
telenítés. Precízen, gyorsan, bizton-
ságosan! (06-30-619-7671

Házi vízmű telepítés, szivattyú kar-
bantartás és telepítés, hibaelhárítás. 
(06-20-417-2969

Lapostető szigetelés (06-70-941-
7152

Tuskómarás (06-30-619-7671

Költöztetés, lomtalanítás, helyben 
rakodás szuper áron. (06-20-586-
3996, vagy e-mail: vargakrisztian177@
gmail.com

TETŐKLINIKA - Palatetők, cserépte-
tők bontás nélküli felújítása, beázás 
megszüntetése! Javítása, tisztítása, 
festése, vagy átfedése olcsó megol-
dással, zsindelyezéssel is. Ereszcsa-
tornák felszerelése, külső homlokzat 
felújítása. Akció! Ingyen kéményfel-
újítás, 50% ereszcsatorna felszerelés. 
TAVASZI feliratkozóknak 2024.02.15-
ig 20-30% kedvezmény! LEMEZTETŐ 
ÁTFEDÉSEK (06-20-931-3152

Egészségügyi kártevőirtás magán-
személyek és vállalatok számára! 
Vállalom: A cégek mindegyik számára 
kötelező rágcsálók elleni védekezést, 
annak szükség- és szakszerű doku-
mentálását. - Egerek és patkányok 
irtását a kereskedelmi forgalomban 
kapható termékeknél magasabb ha-
tóanyag-tartalmú, lényegesen jobb 
minőségű szerekkel, valamint habbal. 
- Csótányok, bolhák, ágyi poloskák, 
hangyák, darazsak és egyéb, veszélyt, 
egészségügyi ártalmat vagy pszichés 
tehertételt jelentő rovarok irtását. - A 
legkorszerűbb, emberekre és társálla-
tokra veszélyt nem jelentő, ám a ro-
varok ellen hatékony irtószerek kijut-
tatását permetezéssel, ködképzéssel, 
valamint porozással. Barlangi Gergő 
egészségügyi kártevőirtó (06-70-
378-5122

Dorogi fémipari Kft. Adminisztratív 
és logisztikai feladatok elvégzésére 
kolléganőt keres. Fémnet Kft. (06-
30-936-7538

Irodai adminisztrátor munkakörbe 
keresünk precíz, számítógépes isme-
retekkel és B kategóriás jogosítvánnyal 
rendelkező munkatársat dorogi mun-
kahelyre. Jelentkezni lehet fényképes 
önéletrajzzal a dolgozniakarokdorog@
gmail.com e-mail címen.K&B H Kör-
nyezetvédelmi és Biztonságtechnikai 
Holding Kft.

Eladó egy jó állapotú, 55 nm-es lakás 
Dorogon. Ár: 27,9 MFt. Alkuképes. 
(06-20-232-0252

Esztergomban garázs kiadó! (06-
70-941-7152

Dorogon 55 m2-es, jó állapotú lakás 
fix 165000 Ft (rezsivel együtt)+1 havi 
kaucióval KIADÓ. (06-20-232-0252

Térkövezés, betonozás, csatornázás, 
aszfaltozás, útépítés, kerítésépítés 
kedvező áron! (06-70-322-8659, 
06-70-770-3547

Tetőfelújítás, javítások. Ács, bádogos 
munka, Cserepes lemez, cserép javí-
tás. 25% kedvezmény március 31-ig. 
(06-30-572-9716
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KÜLSŐ TATAROZÁS

TETŐK BONTÁS NÉLKÜLI FELÚJÍTÁSA 
BEÁZÁS MEGSZÜNTETÉSE

ÁTFEDÉSEK
bármilyen technológiával, ZSINDELYEZÉSSEL IS!

Alaptól a tetőig!
Házak külső homlokzat-felújítása, festése gépi színkeveréssel, 

Nikecell-es szigeteléssel is. Gipszkartonozás, burkolás.

TAVASZI ELŐJEGYZÉS
2024. 02.15-ig 20-30%-os kedvezmény!

Tel.: 06-20/328-0466
PRECÍZ MUNKA, GYORSAN, SZÉPEN, OLCSÓN
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