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A BMW autogyarto kétmilliard eurd értékl akku-
mulatorcella megrendelést torolt a svéd North-
volt beszallitotdl. ,A Northvolt és a BMW Group
kozosen ugy dontott, hogy a Northvolt tevékeny-
ségét az akkumulatorcellak kovetkezd generaci-
ojanak fejlesztésére osszpontositjak” — jelentette
be a BMW szovivéje. A hirek szerint a 2016-ban
alapitott cellaszallito szallitasi problémai okoztak
a gondokat az ipari sorozatgyartas felporgetése
soran. A Northvolt két évet késik a sajat Utemter-
véhez képest, és tul sok hulladékot termel.

Aldi: rekord értekesités




Munkavedelem - hoség idején

----------

Az IVSZ a Felh6technologiak Magyarorszagon - gazdasagi hatas-
tanulmany cimU kiadvanyaban a Deloitte és a BellResearch kozre-
mukodésével térképezte fel a felhdalapu szamitastechnika hazai
elterjedtségét az eurdpai parlamenti valasztasok utan, kozvetlendl
Magyarorszag EU-tanacsi elnoksége el6tt.

A kozleményben felidézték, hogy az évente publikalt Digital Decade
unios kutatas 2023-as eredményei alapjan Magyarorszagon a felhét
hasznalo cégek aranya 44,9 szazalek, alig kevesebb a 45,2 szazalé-
kos unios atlagnal. A mesterséges intelligencia (Ml) és a felh&tech-
noldgia egyUttes alkalmazasa olyan gazdasagi és uzleti feltételeket
teremt, amelyek miatt indokolt fejlesztésiik 6sszehangoldsa, a gépi
tanulas felhétechnologiaval kombinalva gyors és nagy skalaju inno-
vaciot jelent - allapitottak meg.



W Irodal-es mobil

I munka

48 Tanulmany az ,,ij normalis™
W megjeleneserol és hatasairol




A svajei St. Gallen Egyetem a Berner Krankenkasse kazremiikadésével ,,szocialis egészség@munka”
cimmel tanulmanyt tett kozzé azzal kapesolathan, hogy hogyan tudjuk kinasznalni a digitalizacio
eldnyeit anélkiil, hogy veszélyeztetnénk a munkavéllaldk jalétét

A tanuimany

Legkésdbb a korona jarvany utan sok szakmaban
az otthoni munkavégzés (legalabbis részben) az (j
megszokotta valt, azért is, mert ennek technolo-
giai és logisztikai kovetelményei is adottak. De ez
az ,Uj normalis” felveti azt a kérdést is, hogy az (j
munkamodszerekkel hogyan nének az egyén és a
vallalat kockazatai. A tanulmany a német nyelvte-
riletet (DACH) oleli fel, és a digitalis munka vilaga-
nak a munkavallalok szocialis egészségere gyako-
rolt hatasait vizsgalja. Ime a kutatas legfontosabb
megallapitasai:

A mobil munkavegzes altalanossa valik

A tanulmany azt mutatja, hogy a munkavallalok
atlagosan heti két és fél, harom mobil munkana-
pot részesitenek elényben. Ez Uj szabadsagokat,
de kihivasokat is hoz. A legnagyobb kihivas a
munka €s a maganélet térben és idében torténd
szétvalasztasa a stressz elkerulése érdekében.
A szabadidejuket aktivan eltolté munkavallalok
kevesebb stresszt élnek meg, meg akkor is, ha
sokat dolgoznak tavolrdl. Ez aldhuzza a tudatos
szabadid@s tevékenységek, mint stresszkezelési
stratégia fontossagat.

A hatarigazoatas™ kulcsfontossagu

A munka és a maganélet kozotti aktiv hatarkeze-
les jelentésen javitja a munkaképességet. Azok
az alkalmazottak, akik vilagos hatarokat szabnak
és lelkileg felkészilnek a munka elétt (reattach-
ment), elkotelezettebbek a munkajuk irant. Kilon
erdekesség, hogy a vezet6k nehezebben tudnak
kikapcsolodni szabadidejlukben, ami a pozicidjuk
nyomasara és felel§sségére utal.

A tarsadalmi kohezio erositese

A mobil munka veszélyeztetheti a tarsadalmi be-
fogadast. Minél tobb alkalmazott dolgozik tavol-
rol, annal kevésbé érzik magukat beilleszkedve
a csapatba. Ezért kulcsfontossagu a befogadas
er0s legkore, amely a hitelességen, az 0sszetar-
tozason, az esélyegyenléségen és a perspektivak
sokszindsegén alapul. A szervezeteknek proaktiv
intézkedéseket kell tennitk a tarsadalmi kohézio
erOsitése €s a mobil munka kockazati tenyezévé
valasanak megakadalyozasa érdekében. Ezt pél-
daul rendszeres csapatépitd tevékenységekkel és
nyilt kommunikacioval lehetne el6mozditani.

Vezetes a digitalis korban

A sikeres vezetés digitalis kornyezetben specialis
digitalis vezetOi készségeket igényel. Az alkalma-
zottak jobban érzik magukat, és kevesebb konflik-
tus van a munka és a maganélet kozott, ha a ve-
zet6k rendelkeznek ezekkel a képességekkel. Az
alkalmazottak és a vezetdk kozotti jo kapcsolat
eléseqiti a munka és a csalad 0sszeegyeztethetd-
S€gét, és hozzajarul az altalanos elégedettseghez.
Ez ravilagit arra, hogy a digitalis szektor vezetdi sza-
mara képzésre és fejlesztésre van szikség. (S)
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Alavazza
Sz1or1

Lavazza - a vildghirdi olasz kavémérka,
amit mindenki ismer. Biztosan ismerjiik?
Ahogy a nagy markak aitalaban,

igy a Lavazza is kis véllalkozasként kezate,
hogy azutan ipari 6rigssa ndje ki magat.

A kezdetek

A cég torténete 1895-
ben kezd6dott, amikor
Luigi Lavazza meg-
nyitotta az elsé Lavazza Uz-
letet a torindi San Tommasoban.

Kezdemeényez6, talalékony és munkdja irant
szenvedélyes ember volt. Nem elégedett meg
csupan a kavékereskedessel: tanulmanyozta a ku-
|onféle kavébabok eredetét és jellemzdit, valamint
megismerte a keverés muvészetét, hogy minden
vasarloi igényt kielégithessen.

Aztan egy braziliai utazasanak koszonhetben
meglatta az italban rejlé lehetéségeket a nagy
valtozasok korszakaban. A Lavazza kavé, amit
ma iszunk, a Luigi altal a vilag ktlonbozd resze-




kép: lavazzagroup.com

Vilagszerte

1982-ben a Lavazza megnyi-
totta elsé Olaszorszagon kiviili
kozpontjat a franciaorszagi
Vincennes-ben, majd ennek
megfelel6 mikodése elinditot-
ta azt a folyamatot, amelynek
kbszdnhetben a Lavazza mara
az egész vilagon ismert és elis-
mert mdrka és ipari orids lett.

ir6l szarmazo szemes kavék kombinaciojanak
eredmeénye. Luigi Lavazza vallalkozasa viragzas-
nak indult, igy 1927-ben megalapitotta a Luigi
Lavazza SpA-t.

Csomagolas kerdese

A kavé eladasa soran hamar kiderult, hogy a termék
csomagolasa kozponti szerepet jatszik a kavébab
minGségi eltarthatésagaban. A Lavazzanal egyre
tobbet foglalkoztak a megfelel6 csomagolas létre-
hozasaval, aminek az eredménye a Pergamint lett,
egy olyan csomagolas, amely két réteg papirbaol all,
hogy megdrizze a kavébab minden izét. Ez volt a
tokéletes csomag azoknak a csaladoknak, akik egy-
szerre nagyobb mennyiségu kavét vasaroltak, és ez
lett az elsé lépés a Lavazza csomagolas felé, ame-
lyet ma is lathatunk az Uzletekben.

Aparol fiura
Az id6 azonban mulando - és Lugi Lavazza sem fi-
atalodott. Luigit fla Giuseppe, mas néven Beppe val-
totta, majd a csaladi vallalkozasba Beppe fia, Emilio
Lavazza, is belépett, innovativ otleteinek koszdonhe-
téen szuletett meg a legendas ,Lavazza keverék”.
Az Uj és gyorsan divatossa valo ,Lavazza Para-
diso in tazza" keverék elsé szlogenje megjelent az
ujsagokban, és a radio is sugarozta.

Kozos testverl munka

Mivel ebben az idében (1957) Olaszorszag teljes
gazdasagi fellendulésnek orvendett, a két testvér
Beppe és Pericle elkezdték a termelest ipari mé-
retekre szabni.

Ezalatt az id6 alatt a Lavazza Olaszorszag leg-
nagyobb kaveipari vallalata lett, €s ezt a poziciot
mind a mai napig tartja, eurdpai vezetd pozicioja-
val egyutt.

1959-ben, a torindi Salone del Mobile alkalma-
val a Lavazza bemutatta elsd, Boneschi altal ter-
vezett mozgo kaveé-barjat : ez Uj és eredeti modot
képviselt a Lavazza kavé hirének terjesztéseében,
illetve lehetbve tette az emberek szamara, hogy a
szabadban is élvezhessék az italt.

A Lavazza ipari novekedése folytatodott azzal,
hogy 1965-ben Settimo Torinese-ben megnyitot-
tak Europa legnagyobb porkolégyarat. (SI)




enyes

f

Nyaralj a nap




ost, hogy mind a Balaton,
M mind a horvat tengerpart

arban elérte, s6t nem rit-
kan tulhaladta a vilag egyik leg-
szebb dduléhelyének tartott fran-
cia Riviérat, mar nincs akadalya
annak, hogy azok is meglatogas-
sak a turizmusnak ezt az elékeld
terdletét. akik eddig a balatoni
vagy horvat halsttéket részesi-
tették elényben. A nagy luxus lat-
tan nem szlkséges aggodni — a
kornyéken rengeteg hétkoznapi
ember lakik, akinek ellatasara az
itthonihoz hasonlé aru aruhazak
és éttermek is megtalalhatoak.

Elindulni, de merre

A Riviérara (francidsan: Cote
d’Azur) tobb személynek legol-
csobban autoval érdemes elin-
dulni @ megoszld koltségek mi-
att. Ma mar Szlovénia felé végig
autopalyan szaguldhatunk, de
a tavolsag elég nagy, igy vagy
egy éjszakat el kell tolteni vala-
hol, vagy valtott soférokkel kell
autdzni. Akadaly lehet Velence
kornyéke, ahol gyakran torlddik a
fogalom az autdpalyan is.

Latnivalok

Az autodpalyan hosszan tarté ro-
hanads utan az els¢ igazi latva-
nyossag nem sokkal azutan ér
minket, amikor Genovaban at-
megyunk a néhany éve leomlott
autopalya-hid friss valtozatan.
Nem sokkal késébb az ut hirtelen
erds jobb kanyart vesz — és itt ta-
rul el§szor szemunk elé a tenger.



Atlépve a francia hatart elészoér Mentonhoz ér-
kezunk, amit kevés km valaszt el Monaco-tal.

Monaco egy kulonallé orszag, amelynek févarosa
Monte Carlo, de ismerve méreteit, nyilvanvalo, hogy
ez egy varosallam. Monte Carlo két részbdl all, egy
tengerparti sik részbdl, illetve a domb tetején lévd
fennsikbdl. A hely a vilag szuper-gazdagjainak gyj-
t6helye, ami latvanyossagnak pazar, de egy kavézas-
nal nagyobb befektetést csak megfeleld hitelfede-
zettel vallaljunk.

A hiztonsag

Sajnos a 2016-o0s terrortamadas Ota ezt a témat sem
lehet megkertilni. T6bb dolog is van, amire érdemes
figyelni: a ,rossz” fidk leginkabb a nagyobb varosokat
szeretik, tehat egy aprobb telepiilésen mindig nagyobb

a biztonsdg. Ismerve az ingatlan drakat elmondhatjuk,
hogy a Cote d/Azur-on nyaralé emberek tébbnyire olya-
nokbdl allnak, akiknek ,nagyon er8s az érdekérvényesité
képessége”. [gy 2016-6ta az egész régid biztonségéra
megerdsitett rend6rség és csenddrség (Gendarmerie)
vigydz. Nem nehéz észrevenni a varosban vagy bevezetd
utakon a tobbnyire kdzel két méter magas, igencsak
kisportolt csendéroket, akik egy izzadtsagcsepp nélkiil
allnak a t(iz6 napon és emelgetik ki a sorbdl a gyanus-
nak ldtszé autdkat, oldalukon egy géppisztollyal.

Az arcukat szemlélve pedig megeértjiik, miért mondjak
réjuk a ,bennsziiléttek”, hogy nincs humorérzékiik.

A kovetkezd telepllések mindegyike kilon-ka-
lon megér egy nagyobb sétat. A sorban Eze kovet-
kezik, elegans villak soraval, majd Saint Jean Cap
Ferrat, ami egy a tengerbe nyulé Tihany formaju
félsziget, csucsarol csodalatos kilatas nyilik min-
den felé.

Nizza a Riviéra févarosa, erésen varosias kor-
nyezet, a kikot6 kozeli mellékutcaiban remek apro




éttermekkel, balatoni bufé arakon kaphatunk igazi
francia kulinaris attrakciokat.

Innentél Cannes-ig szinte egybeépllt a part, az
elnevezések csak tajékoztato jelleglek, és mutatjak:
valamikor itt kilon telepulések voltak. A kdvetkezé
fontos kisvaros Antibes, Juan les Pins telepuléssel
Osszeolvadva Nizza utan a masodik legnagyobb va-
ros a kornyéken, egyik fé attrakcidja a Picasso muze-
um, legmagasabb pontja a Fort Carre erdéd, ahonnan
leny(igozé a kilatas a varosra és a tengerre.

Cannes a kovetkez6 fontos pontja a tengerpart-
nak. A kisvaros vilagszerte ismert a filmfesztivalrdl,
ennek koszonhetéen a fesztivalkozpont — ami per-
sze a tengerparton fekszik — korul csupa olyan ven-
déglato helyet talalunk, amelyeknek kilon sajatossa-
ga, hogy melyik hires szinész latogatja el6szeretettel.
Ne felejtstnk el végigsétalni a parti Uton, a Croisette
sétanyon, amelynek oldalan luxus szallodak és ele-
gans éttermek talalhatok. Ha megéhezunk, valasz-

szuk a Croisett-el parhuzamos utcat a kikoténél, mar
a hazak kozt — rengeteg megfizethetd és jo étterem
talalhat¢ itt, féleg estefelé hatalmas a forgalom.

Ezutan csodalatosképpen olyan rész kovetkezik,
ahol nem érnek 6ssze a telepulések, tobb falu mé-
retl helység kovetkezik, majd jonnek a ,szentek” :
Saint Raphael, Saint Maxime, és végul Saint Tropez.

Saint Tropez — ellentétben a tobbi teleplléssel
a Riviéran — leginkabb a lazasagardl hires. Mig
mondjuk Antibes-ban estefelé mar dress-kod van
az éttermekben, addig Saint Tropez-ben marad a
lazasag. A varos korllvesz egy kis dombot, amin
a valamikori eréd romjait latogathatjuk, és hires
vilagitotornya mellett elhaladva hajordl nézhet-
juk meg a vilag gazdagjainak fény(zé villait is. A
sorban sok kis telepulés kovetkezik, majd Toulon-
nal zarul a Riviéra. Toulon egy nagyobb ipari va-
ros, nem utolso sorban a Francia haditengerészet
egyik fontos kozpontja. (SI)




es Home Office?

ogy férnek meg ezek a fo-
Hgalmak egymassal? Tud-

juk, hogy nyaron home
office-ban dolgozni igazi kihivast
jelenthet, az otthon Iév§ gyere-
keink, a sok zavard tényezd es
a meleg id6jaras miatt.
Ime néhany tipp, ho-

e N

toltsunk egyutt- s az legyen mi-
ndsegi id6 - viszont minden hé-
ten legyen 1-2 nap, amikor Ok
mashol programoznak! Aznap
legytnk full munkafokuszban,
hiszen akkor tudunk a legjob-
ban haladni, ha egyeddl
vagyunk!

gyan maradjunk
fokuszéltak és S1apalyozzuk a
hatékonyak. homersekletet
, A meleg id6-
Hatarozzunk jaras el-
meg munka- vonhatja  a
rendet figyelmet.
Készitsunk : Ha nincs
napi mun- - légkondicio-
karendet, és T | = nalo, hasznal-
tartsuk  ma- > junk  ventila-
gunkat hozza. ‘“ H"""“ tort, h(itépdrnat,
Azonos  id6ben s o vagy tartsunk hi-

kezdjik és fejezzuk

be a munkat minden

nap, hogy strukturaltabb le-
gyen a napunk.

Kenyﬂlmes

csalad-munka |
egyensuly Kialakitasa
Gondoskodjunk arrdl, hogy a
szunidds gyerekeinkkel elég id6t

deg vizet és frissitd
italokat kéznél.

HBHUSZG[BS sziinetek

heiktatasa

Tartsunk rendszeres szinete-
ket, hogy felfrissuljink munka
kozben. Hasznaljuk a Pomodo-
ro technikat (25 perc munka, 5
perc szinet), hogy megnoveljik

a fokuszt és a produktivitast.

Celok kituzese

Tlzzunk ki napi és heti céelokat,
hogy tisztan lassuk, mit szeret-
nénk elérni. Ez motival és segit-
het fokuszalt maradni.

Mlnlmallzalluka 1avaro
tenyezoket

Kapcsoljuk ki a nem munkaval
kapcsolatos értesitéseket a tele-
fonon és a szamitogépen. Hasz-
naljunk zajszUré fejhallgatot, ha
a kornyezeti zajok zavaroak.

Egeszseges szokasok fenntartasa
Etkezzlnk egészségesen, ma-
radjunk hidrataltak, és végez-
zUnk rendszeres testmozgast.
Az egészséges életmodd segit
fenntartani az energiaszintet és
a mentalis fokuszt.

Munka es strand

Ha lehetséges, dolgozzunk
idénként a strandrol, ameddig a
gyerekeink pancsolnak, mi egy
arnyékos teraszrol, egy kave
mellett haladhatunk a dolgaink-
kal. (BG)



A7 legjobb nyari sport,

tokat probaljunk ki, amelyek nem csak sz6-
rakoztatoak, de kivaléan karbantartjak a
fizikai kondiciét is. Ime néhany nyari sport, amit
érdemes kiprobalni:
Uszas
Az Uszas az egyik legjobb teljes testet meg-
mozgaté sport. Nem csak hisité hatasa van
a meleg napokon, hanem kivaléan erésiti az
izmokat és javitja a kardiovaszkularis allokeé-
pességet.

Frizbi

Ez a konnyed és szorakoztato sport remek
tarsasagi tevékenység lehet baratokkal )
vagy csaladdal. Nem igényel kiillonésebb
felszerelést, nagyon jé moka.

SUP
Ez a sportdg egyensulyérzéket és
core erdsitést igényel. Kivalé méd-
ja a vizen valé relaxaciénak és
felfedezéseknek, mikozben re-
mek edzés is egyben.

a nyar tokéletes idészak arra, hogy uj spor-
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Kajak-kenu
Egy masik vizi sport, amely kivaloan fejleszti a fel-
sotest izmait és az alloképességet. Idealis lehet6-
séget nyujt a természet felfedezésére és a vizek
élvezésére.

Biciklizes

A biciklizés nagyszeri kardi6 edzés, és ide-
alis médja a szabadban valé id6toltésnek.
Kerékparozhatunk hegyekben, erdékben,
vagy akar a tengerparton is.

Turazas

A természet kozelsége és a friss levegd
kivaléan segit feltolt6dni. A turazas nem
csak a labizmokat erdsiti, hanem mentalisan
is felfrissit.

Tenisz vagy tollaslabda

Ezek a sportok remek kardié edzést nyuj-
tanak, mikozben javitjak a kéz-szem koor-
dinaciot és a reflexeket. Baratokkal jatsz-
va pedig kivalo id6toltés iiggyben. (BG)
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. Kilfdi utazas
- | sajatszervezeshen

. Ny Milyen “emiékmentd™ mddszereket alkalmazzunk az utazasainknal?




z utazok legalabb annyira szeretnek vissza-
emlékezni az ott szerzett élményekre, ami-
lyen intenziven atelték azokat. Manapsag

rengeteg modszer all rendelkezésunkre az emlé-
keink “tartositasara”, ime kozulik néhany:

Fotoalbum keszitese

Készitsunk "offline” fotdalbumot vagy egy digitalis
verziot, ahol kategorizalva berendezhetjuk az uta-
zas soran keszitett képeinket. Kommentarokkal és
datumokkal ellatva személyesebbé tehetjuk az al-
bumot.

Utinaplo vezetése

Irjunk naplot az utazas minden napjarol, beleértve
az érzelmeket, benyomasokat és apro részleteket,
amiket késébb szivesen visszaolvasnank. Ez ki-
egeészithetd képeslapokkal, jegyekkel és mas em-
lektargyakkal.

Video naplo keszitese

Rogzitstink videdkat az utazas fontos pillanatairdl,
majd készitstiink belblik egy szerkesztett videot.
Ez dinamikus mddja az élmények megdérzésének,
és a social media fellletein konnyen megoszthaté
masokkal is.

Terkep jelolese

Vigyunk magunkkal egy térképet, és jeloljuk be
rajta az 0sszes helyet, ahol jartunk. Késébb emlé-
keztetni fog minket a megtett Utvonalakra és az Uj
felfedezésekre.

Kepeslapok gyujtese

Minden meglatogatott helyrdl kuldjunk magunk-
nak vagy a baratainknak képeslapot. Ezek a képes-
lapok egyedi emlékek, és visszanézve felidézik a
helyszin szépségeit, emlékeit.

Szuvenir gyujtemeny

Gydjtsunk kis targyakat, amelyek emlékeztetnek
az adott helyre: peldaul hdtémagnesek, kulcstar-
tok, vagy éppen helyi ételek és italok.

Online blog vagy kozossegi media

Hozzunk Ietre egy blogot vagy a k6z0ssegi median
at dokumentaljuk az utazasainkat! Irjunk bejegyzé-
seket, osszunk meg képeket és videdkat, hogy ma-
sok is kovetni tudjak az utunkat. (BG)



Munka
alas alatt?

Nyaralas alatt dolgozni Kinivast jelenthet, de egyben remek
lehetdség arra, hogy akkor is nyaralhassunk, amikor épp
Nem vagyunk szabadsagon! £zen stratégiak segitségével
megarizhetjiik az egyenstlyt a munka és a pinenés kazitt




Tervezes es prioritasok

Készitslink listat a legfontosabb feladatokrdl,
amelyeket el kell végeznlink a nyaralas alatt. Kon-
centraljunk ezekre a feladatokra, és halasszuk el
a kevésbé sirg6seket. Ezzel egyltt legyen egy lis-
tank a nyaralas alatti “musz3j latni” helyekrdl is!

Hatarozzuk meg a munkaidot

Tlzz(k ki a munkaid6nk hatarait, példaul napi 2-3
orat. Igy tudjuk, mikor kell dolgozni, és mikor lehet
teljesen kikapcsolni.

Kijelolt munkaterulet

Talaljunk egy csendes, kényelmes helyet a mun-
kahoz, ahol kevésbé vonjak el a figyelmuinket. Ha
lehetéség van ra, hasznaljunk egy kijelolt iréasztalt
vagy munkasarkot.

Kapcsoljuk ki az ertesiteseket

Amikor nem dolgozunk, kapcsoljuk ki a munkahe-
lyi értesitéseket a telefonon és a szamitdgépen,
hogy ne zavarjanak minket.

Kommunikacio

Tajékoztassuk kollégainkat és feletteseinket a
nyaralas alatti elérhetéségunkrél €s munkaidénk-
rél. gy tudjak, mikor szamithatnak rank, és nem
varnak el télink azonnali valaszokat.

Rugalmassag

Legylnk rugalmasak a munkavégzéssel kapcso-
latban. Ha egy napra kirandulast tervezink, dol-
gozzunk el6tte vagy utana, hogy ne maradjon el a
pihenés és a kikapcsolodas.

Onmagunk apolasa
Ne felejtstk el, hogy a nyaralas célja a pihenés és
a regeneralodas. Gondoskodjunk arrdl, hogy ele-
gendd id6t szanjunk az alvasra, a pihenésre és a
szorakozasra is. (BG)




malnas, kekszes

Veoan

ponarkrem

elkészités:

A zabkekszeket beletordeljik a
kehely aljara, mindegyikbe 3-3
db kerdl. Majd a joghurtot, a
porcukrot és a malnat osszetur-
mixoljuk. El6tte 10-15 szem mal-
nat, a legszebbekbdl tegyunk
félre, ez lesz a diszitésunk. Az
osszeturmixolt krémet rakana-
lazzuk a kekszekre, majd tej-
szinhabot nyomunk a tetejére, s
rahelyezzuk a szép malnakat és
mehetnek is a hitébe. Mas friss
gyumolccsel is kiprobalhatjuk.

Ez a nyari, hdsit§, gyumolcsos desszert - aminek mar a
szine is der(t sugaroz - 10 perc alatt 6sszedobhato, s akar
2-3 napig is tarolhatjuk a hiitében. Ha véletlenudl megmarad-
na.. amikizart... :)

hozzavalok:
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dolog, amit
nem erdemes
kihagyni nyaron!

#1

Szervezzink egy autos |
utazast, és fedezzik fel
a kornyék latvanyos-
sagait. Tervezhetlnk f§%
egy tobbnapos kiran- ¢
dulast is, ahol minden
nap mas-mas helyre
latogatunk el.

#2

Toltstink néhany napot a
természetben, kempingez-
ve. Ez remek alkalom a ki-
kapcsolddasra és a természet
kozelségének élvezetére.

#3

Prébaljunk ki valamilyen vizi sportot, példaul kaja-
kozast, szorfozést, vitorlazast vagy SUP-ot. Ezek a
tevékenységek nem csak szorakoztatdak, hanem
j6 edzést is biztositanak.

#

Vegylnk részt helyi fesztivalokon, koncerteken
vagy szabadtéri eléadasokon. Ezek az események
remek lehetéséget nyujtanak a kikapcsolddasra és
Uj emberek megismerésére.

#3
A Szervezzunk barati vagy csaladi grillezést
) vagy pikniket egy parkban vagy a ten-
gerparton. Késtoljunk meg uj ételeket
és élvezzuk a szabadtéri étkezés
oromeit.

Ha van kertlink vagy erkelytnk,
kezdjunk el kertészkedni. Ultes-
stnk viragokat, zoldségeket vagy
fliszernovényeket, és élvezzik a
kertészkedés nyugtato hatasat.

#1

Latogassunk el egy kalandparkba, ahol
kiprobalhatjuk a kotélpalyakat és mas iz-
galmas tevékenységeket.

#8

Induljunk el egy fotds kihivason, ahol minden nap
Uj témat fotozunk. Ez lehetéséget ad arra, hogy kre-
ativak legyunk, és Uj szemszoghdl fedezzik fel a
vilagot. (BG)









