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2024. juniusban a kiskereskedelem forgalmanak
volumene a nyers adat szerint 1,7, naptarhatastol
megtisztitva 2,6 szazalékkal bévult az el§z6 év azo-
nos id6északaihoz képest, a szezonalis és naptarha- 7 s ofll
tassal kiigazitott adatok szerint a kiskereskedelmi for- : ;
galom volumene 0,1 szazalékkal mérseklédott az el6zd
honaphoz viszonyitva - kozolte a Kozponti Statisztikai
Hivatal (KSH).

Home office - kevésbé hatékony?




Vendéglatos tamogatas

Szeptember elsejétdl zold rendszamot kizarolag a tisztan elektromos és nul-
la emisszios gépjarmuvek kaphatnak, az 5P (kilsé toltésu) és az 5N
(novelt hatétavolsagu) kornyezetvédelmi osztalyba sorolt jarmd-
veken 2026. november 30-ig le kell cserélni. Lezarul a zold
rendszamos luxusterepjarok kora - kozolte az Epitési és
Kozlekedési Minisztérium (EKM) csiitortokon az MTl-vel.
A kozleményben felidézték, hogy 2016. januar elejé-
tél a plug-in hibrid jarmdvek jelentds, a zerd emisszi-
0s, azaz tisztan elektromos és hidrogén meghajtasu
gépjarmulvekkel megegyezd meértékl kedvezme-
nyekben részesultek. Az Eurdpai Szamveviszék az
\ elmult években figyelemmel kisérte a hibrid tizemd
gépjarmulvek karosanyag-kibocsatassal kapcsola-
tos tapasztalatait és megallapitotta, hogy a halézat-
rol tolthetd hibridek valds vezetési feltételek melletti
kibocsatasa atlagosan haromszorosa-0tszorose a
laboratoriumban mert kibocsatasnak.




A szeptemberi iskolakezdes napjai minden
iskoldskoru gyermeket neveld sziildnek az iskolai
eszkazok beszerzeserdl szoinak. Az iskolaszerek
Specialitasaibal mutatjuk be a legfontosabbakat

Ragja, vagy ne ragja?

Minden szul6, amikor iskolaba jart, talalkozott azzal,
hogy egyes gyerekek nagy elGszeretettel ragtak a toll
VEgeét, esetleg a radirt és sok minden mast.

A gyerekek ilyen szokasai persze hamar gondola-

tokat ébresztenek a gyartok korében is, ami
egyes gyartokat arra 0sztonzi, hogy rag- :
hato, illatos termékeket gyartsanak, mig /48
madsokat arra, hogy a karos anyagok nél-  /

kul, veszélytelen termeékekekkel jelenje-
nek meg.

Illatos, aghato,
de ehetq?

Vilagunk sokat fej- '
|6dott, a gyartok N

egy része azzal
probalja meg

ISKolaszer

termékeire felhivni az ifju vasarlok figyelmét, hogy
illatos tollakat és radirokat gyartanak. Ez nmaga-
ban nem lenne baj, ha megnyugtatdo modon lehet-
ne tisztazni az egyes termekekben lévé anyagok
milyenségét.

Az eper- vagy vaniliaillatu szines ceruzak és
radirok 0sztonzest adnak a vasarlasra. A gyere-
kek egy része nehezen tud ennek ellenallni, ki kell
probalnia, hogy a toll vagy ceruza valéban olyan fi-
nom-e, mint az illata. Sajnos ez a kisérletezesi haj-
landésag hosszu tavon karos lehet, mert szamos
eszkoz artalmas anyagokkal szennyezett, amint
azt kulonbozb vizsgalatok kimutattak.

Még a tolltartok is szennyezettek néha — ku-
|onosen a mianyagbdl keszultek. Ezért alta-
laban a bdrbdl vagy szovetbdl készdilt a jobb
valasztas — és egyben robusztusabb is.

|1t es karos anyagok nelkul

A fényes, lakkbevonaty, szines fabol ké-
szUlt, vagy szinesre festett ceruzak és
eperillatu radirok tehat figye-
lemfelkeltéek, de gyakran
nem mentesek a kulon-
boz6 karos anyagoktol.
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termekeknen L(alﬂ anyagok milyenséget...
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Gondoljunk csak a lakkra — mikor volt egy lakk
egészseges...

A mindségi termeéket gyarto -elsGsorban euro-
pai - vallalatok azonban nagy sulyt fektetnek arra,
hogy olyan termékeket adjanak a gyermekeink ke-
zébe, amelyek mentesek mindenféle karos anya-
goktol. Lehet, hogy nem olyan kedves gyermeke-
ink szivének egy egyszerlinek kinézg, de mindségi
radir vagy ceruza, de szul6ként biztosak lehetink
benne, hogy sem a hasznalat, sem a szajba vétel
nem okoz semmilyen egészségugyi veszélyt.

A festetlen ceruzak mellett még jo alternativa
lehet a ,nyomos” ceruza is, cserélhet( betéttel. Ezt,

J
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ha a szajaba veszi is a gyermek, megragni bizto-
san nem tudja.

...6s afestekek?

Az egyszer( vizfestékek is gyakran tomegével tar-
talmaznak nehézfémeket és mas karos anyago-
kat. Figyeljink oda, hogy mindegyik rendelkezzen
CE-jeloléssel, ezzel megfelel az eurdpai jatékszab-
vanyoknak (DIN EN 71). Az altalanos igazsag az,
hogy, ha biztosra akarunk menni, akkor nevesebb
europai gyarto termékeit vasaroljuk meg — 6k nem
tehetik meg,hogy karos anyagokat hasznaljanak
gyermekek kezébe valo termékekben. (SI)



Oneletrajii

Kulcskerdesek

jeliiltek kazé? Sukan Sokféle ,,trukkot" a/anlottak mar, itt most a The Ladder amerikai
allasportal nemréqg megjelent tanulmanyanak legfontosabb ajanlasait mutatjuk be.



Egy HR-es munkaja

T4 a szénakazalban — igy lehetne 0sszefoglalni a
személyzeti kérdésekkel foglalkozd munkatarsak
legfontosabb feladatat. Egy-egy jobb allasra akar
tomeges is lehet a jelentkezés, ebbdl kell kivalasz-
taniuk azt a néhanyat, akiket érdemes behivni egy
beszélgetésre. Ez igy egyszerden hangzik, de a
valosagban idegtépd munka tucatszam olvasni a
jeloltek onéletrajzait. Eppen ez az oka annak, hogy
a kivalasztas megkonnyitésére a HR-menedzserek
az Onéletrajzokat elsésorban kulcsszavak, munka-
korok és rovatok alapjan vizsgaljak.

A The Ladder a tanulmany kedvéért kameraval
figyelte a HR-esek szemeit, aminek eredménye-
képpen rogzitették, hogy azok hogyan mozogtak
a dokumentumon, és hol alltak meg hosszabb ide-
ig. Hamar kiderult: azok a palyazok, akik szakmai
0sszefoglalot helyeztek el onéletrajzuk elején,
jobban teljesitettek, mint masok.

Par szoban mindent?
Onéletrajzunknak néhany ma-
sodpercen belul kell meggy6-
z6nek lennie — valojaban ugy
mUkodik, mint egy videos rek-
lam a tv-ben, vagy valamelyik
kozosségi mediaban.

Miért? Mert a toborzok at-
lagosan csak néhany masod-
percig vizsgaljak at az egyes
Onéletrajzokat, kulonosen ak-
kor, ha nagy szamu jelentkezes
erkezik hozzajuk. Rovid id6 alatt
kell eldontenilk, adnak-e esélyt a pa-
lyazatnak. Es akkor mit akarnak latni,
hogy erre késztesstk Gket? Bizony: kulcs-
szavak a munkakori leirasbol.

Hogy nez Ki ez a valosagban

Ez a munkavallalo szamara ez azt jelenti, hogy rog-
ton az els6 oldal tetejére tegyen egy Ugynevezett
szakmai 0sszefoglalot, amelyben néhany széban 6sz-

\

szefoglalja végzettségét, és lehetbleg tartalmazzon
eqgy, a jelentkezdre nagymértékben jellemzd jelzbt is.
Ezzel nagyban megkonnyiti a HR-es munkajat, a je-
lentkezd azonnal gyUjti a bonuszpontokat, €s noveli
az esélyét annak, hogy meghivast kapjon egy interju-
ra. Atanulmany szerint ennek a gyUjt6-jelolésnek min-
denképpen az onéletrajz tetején kell szerepelnie.
A jo hir az, hogy ezt a rovid 6sszefoglalot
keveés munkaval barmilyen poziciohoz
hozza lehet igazitani.

Nehany pelda
A szakmai 0sszefoglald nyilvan
mindenkinek a sajat szakmai
multjabdl addédik, de nagyon
fontos, hogy kulcsszavazzunk,
azaz egy-egy kulcsszo legyen
a bemutatkozas Iényege.
A jelz6 mar érdekesebb do-
log, egy olyan er6s jelz6t kell
keresni, amely jol illeszkedik a
keresett szerephez: NGvér = empa-
tikus, Konyvel6 = koncentralt, Ertéke-
sit6 = elkotelezett.
Példa: Elhivatott irodavezetd, tobb mint 3
éves szakmai tapasztalattal az irodai mikddés ha-
tékony megszervezésében és lebonyolitasaban. A
napi muveletek menedzselésére, a zokkenémen-
tes bekapcsolasi folyamatokra, a tobbfeladatos
munkaveégzésre és az idégazdalkodasra speciali-
zalodott. (SI)



Kraft sorfesztival 2024

1117 Budapest XI. keriilet -

Ujbuda, Obél u. 1.

Kraft Sorfesztival, avagy a kraft
sSOrok rendes évi seregszemléje
2024. szeptember 12-15. kozott
a Durer kertben. 30+ hazai és
kdlfoldi sorfézdével, illetve a leg-
fontosabb hazai sorszakuzletek
kulonlegességeivel, valamint kon-
certekkel, él6 zenével, dj-kel va-
runk minden érdekl6dét. A prog-
ramok ingyenesek!

Szekszardi sziireti napok 2024

7100 Szekszard,

Szent Istvan tér 10.

2024-ben is megrendezésre kerdl
Szekszard egyik legnépszertbb
eseménye, a Szekszardi Szureti
Napok, szeptember 19-
22.kozott. A Szek-

szardi Szdreti
Napok az év
legnagyobb
esemeénye,
igazi 0ssz-
muvészeti
fesztival.
Koncertek,
kiallitasok,
kézmives va- sk W)

sar, a Szekszardi

borvidék étkei €s bo-

rai, gasztronomiai sokszinUlség,
a legendas szureti felvonulas,
,Szuret Tancos Parja” valasztas
€s még szamos szines program
varja a latogatokat Szekszardon.




Sziireti napok Tinany 2024

8237 Tihany , Madl Ferenc tér

A Tihany-félsziget lakdi sem
maradnak ki a szlreti mulatsa-
gokboll A sokéves tradicionak
megfeleléen idén szeptember-
ben is kilonbozd zenés-kulturalis
kilonlegességekkel és gyermek-
programokkal varjak a helyieket
és a latogatokat.

siofoki Halfesztival 2024

8600 Siofok , Fé6 tér

Siofokon, 2024. oktéber 11-13-
ig Ujra var mindenkit az 6sz leg-
jobb gasztrofesztivdlja, a sidfo-
ki Halfesztivall Gasztrondémiai
élmény, csaladi kikapcsolddas,
szines kulturalis programok a
Balaton partjan! Halas ételkilon-
legességek, fézbversenyek és
bemutatok. Koncertek, gyermek-
programok, meseszinhaz, tanc-
bemutatok, kézmulves termékek
és szamos élmény varja Siéfo-
kon a csalad minden tagjat.

Egri Bikaver Unnepi Napok 2024

Az Egri Bikavér Unnepi Napok
a varos legnagyobb és legnép-
szerlibb ingyenes fesztivalja,
ahol szamos egri és kornyék-
beli borasz kivalo borokat, a va-

ros legjobb éttermei az italokkal
harmonizalo ételeket kinal az ér-
dekléddknek

Toltottkaposzta-fesztival 2024

Budapest XI. keriilet - Ujbuda, Gold-
mann Gyorgy tér

Budai Toltottkaposzta Fesztival
2024. oktober 23-27. kozott. Ci-
gany, toros, székely (csomborral)
, csulkos, gombdcos, oldalassal,
paradicsomosan. Mi sem tudjuk,
melyiket valasztanank! Mellette
vidampark gyerekeknek és fel-
nétteknek, blues zene és édessé-
gek, italok, kézmuves vasar.
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0szi tiirak

Magyarorszagon

Sokak sajnalatara a nyar iddszaka nélunk minadssze harom honapig tart - de csak
azért hogy utana megkezdadhessenek az Gszi napok, amelyekben ugyan mar nem lehet
a strandokon fiirdeni, de a természet anndl szebb arcat mutatja felénk - igazi alkalmat
biztositva az Gszi tirdk megkezdeséher. Nehany olyan helyet mutatunk itt be, amelyek

Nem csak latvanyosak, hanem nagyszert kikapesolodast nyujtanak minden latogatonak.

Ko-hegy, Szentendre
Szentendre csak egy ugras Budapesttdl, a varos
szerelmesei és a turistak rendre megtoltik a gor-
be utcakat a varosban. Azt mar kevesebben tud-
jak, hogy tobb mas latnivald is van a varos kordl,
mint példaul a Szentendre hataraban allé K&-hegy.
A ,hegy” a varostol nyugatra fekszik, kozvetlendl
a varoshatar mellett, Szentendre és Pomaz ha-
taraban. A K&-hegy vulkani eredetl, amit mar a
formajarol is messzirél megismerhetink, kozelrél
pedig kézzel is foghatjuk a tobb milli¢ évvel ezeldtt
keletkezett vulkani maradvanyokat. Déli lejtéin né-
hany éve szbl6termesztéssel is foglalkoznak, igy
Szentendrének ismet sajat borat kostolhatjak az
erdekl6dok.

A mindossze 366 méter magas vonulat tete-
jén talalhato a K&-hegyi menedékhaz, amely té-
len-nyaron Uzemel, finom ételei és italai mellett
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a faradt latogaté akar éjszakara is megpihenhet.
A Ké&-hegy tetejérél a kilatas fantasztikus, a Du-
na-menti siksag, illetve Budapest latképe minden-
kit megragad. A tura kifejezetten konnyd, a szint-
kulonbség kicsi, viszont érdemes zart, strapabird
cipbben érkezni, mivel az dombtetdre vezetd ut
kavicsos-sziklas. Kisgyerekes csaladok szamara
is megfelel uti cél.

Szilvasvarad ]

Generaciok Ota az Eszak-Magyarorszagi Szilvas-
varad az egyik legnépszerlbb kirandulohely, a
Bukk egyik ékszerdoboza. Ez a telepulés Lilafured
mellet a legismertebb tdulShely a Bukkben.
Szilvasvarad mellett kihagyhatatlan a kozeli Sza-
lajka-volgy, ahol megismerhetjuk a hazankban
egyedulallé pisztrangtelepet.

A hely és a kornyék megér egy egész napos la-
togatast, annyi a latnivald, hogy estig ki sem fogy-
hatunk beldle. Itt taldlhatd a hires Lipicai Ménesud-
var, a Milleniumi Kilato, utazhatunk a kisvasuttal,
hogy felfedezzlk az erdd latnivaloit, vele juthatunk
el Gloriett-tisztasig, ahonnan rovid sétaval érhe-
tunk el az Istallos-kéi-barlangot. Nem maradnak
program nélkdl a lovak szerelmesei sem, a ménes
latogatasra ugyanis fogaton is elindulhatunk.

A Fatyol-vizesés az egyik jellegzetes latnivaloja
a kornyéknek, a vizesés a hegy gyomrabol fakad, s
tobb lépcsén lezudulva gyonyorkodteti a szemet.

Tata

Budapestrdl indulva csak negyven perc utazassal
érhetjuk el Tatat. A telepulés nem szUkolkodik lat-
nivalébakban, itt talalhato a tatai Oreg-to, illetve a
tatai var. )

Az Oreg-tavat az Altal-ér, illetve tobb patak tap-
lalja, a tavon atfolyd vizet azutan tobb, kornyékbeli
halastoba vezetik. A tavak a tavaszi és az 6szi ma-
darvonulason is a vizi-vandormadarak fontos pi-
hendhelyei. Minden évben sok ezer vadlud tanya-
zik itt, megfigyelésikre és a természetvédelemre

egy fontos természettudomanyi esemény, a Tatai
Vadlud Sokadalom hivja fel a figyelmet minden
novemberben. ( a részletes programrol novemberi
szamunkban irunk)

ldén ismeét megrendezeésre kerll oktober 20.
és 22. kozott az Oreg-tavi Nagy Halaszfeszti-
val, amely Tata és az egeész térség egyik legjobb
gasztronémiai eseménye. A szervezdk évrél évre
kiemelt figyelmet forditanak arra, hogy a rendez-
vény a finom falatokon tul kulturélis értékeket is
kozvetitsen. Sétalhatunk még a Tatai Fényes Tan-
osvényen, amely egy 18 allomassal rendelkezd,
kb. 1,5 km hosszu okoturisztikai utvonal, amely
interaktiv moédon mutatja be a terdlet természeti
kincseit. Egy Tatai latogatas idealis csaladi prog-
ram minden koru latogaténak. (SI)



Back to track,

avagy visszateres
a1 edzesher

A nyéri pihenések utan, dsszel visszatérink
az edzdtermekbe. A hosszabb kihagyas utan,
Semmikepp Se ugorjunk fejest az edzésexbe,
inkabh kavessiik az alabbi tippeket, igy
elkeriilhetjiik az esetleges sériiléseket és
maximalizalhatjuk az eredmeényeket

Ne probaljunk meg azonnal visszatérni a korab-
bi edzésintenzitashoz. Kezdjunk lassan, alacso-
nyabb sulyokkal es kisebb terheléssel,
majd fokozatosan noveljuk az in-
tenzitast, ahogy a testunk hozza-
szokik az edzéshez.

Mindig szanjunk idét a beme-
legitésre, hogy felkészitsik az
izmainkat és izuleteinket a ter-
helésre. A dinamikus nyujta-
sok és konnyd kardié gyakor-

latok segithetnek megel6zni a

séruléseket.

Keszitstnk egy jol atgon-
dolt edzestervet, amely

valtozatos gyakorlatokat tartalmaz, és figyelembe
veszi a fizikai allapotunkat és céljainkat. Egy edzé
vagy szakember segitsége hasznos lehet a meg-
felel® terv 0sszedllitasaban.

Figyeljink oda a megfeleld folyadékbevitelre és
taplalkozasra. Az edzések soran és utan potol-
juk az elvesztett folyadékot, és fogyasszunk tap-
anyagban gazdag ételeket, amelyek tamogatjak a
regeneraciot.

Adjunk elegend6 id6t a testinknek a regeneralo-
dasra. A pihenénapok ugyanolyan fontosak, mint az
edzésnapok, mivel lehetéveé teszik az izmok és iziile-
tek feléplilését.

Ha fajdalmat vagy diszkomfortot érzink, alljunk

meg és pihenjink. A fajdalom a sérilés
jele lehet, ezért fontos, hogy ne hagyjuk
figyelmen kival.

Legyunk turelmesek onmagunkkal
szemben, és tlzzunk ki realis cé-
lokat. Hosszabb kihagyas utan
id6be telik, mig visszanyerjuk
a korabbi formankat, de kitar-
tassal és kovetkezetességgel

\ elérhetjiik a céljainkat! (BG)



#1Billentyiiparancsok hasznalata #5 E-mail sablonok keszitése

#2 hsztal rendezettségenek fenntartasa #6 Noise-cancelling fejnallgato

#17 Napi to-do lista készitése

% \

#3 Allithatd monitor pozicio

L
#4 Pomodoro teefnika ‘

#8 Egésiseges
snack-ek a fiokban



Hogyan razodjunk vissza

szabadsag utan
amunkaba?

A nyar utani visszatérés nem meqy mindig zokkenémentesen,
(e néhany atlet segithet abban, hogy Ujult ervel és
lelkesedéssel folytassuk a munkankar.

Munka- es pinenoido egyensuly
Keszitsink egy realis napi mun-
karendet, amely tartalmaz rend-
szeres szuneteket is. A megfeleld
munka-pihenés egyensuly segit
meglrizni az energiat €s a pro-
duktivitast.

Kozds étkezes és csapatépités
Szervezzunk csapatépité prog-
ramokat vagy kozos ebédeket a

ime 8 tipp, hogy hogyan legyiink
Ujra motivaltak es energikusak a
munkahelytnkon:

Toltekezzunk a nyarbol

Szanjunk id&t arra, hogy atgondol-
juk, mit tanultunk a nyar folyaman
eés milyen pozitiv élményekkel
gazdagodtunk. Ez segit a pozitiv
gondolkodasmoéd  fenntartasa-
ban. Uj célok kitdzése: Hataroz-
zuk meg az elkovetkezb honapok-
ra szolo céljainkat Legyenek ezek
szakmai vagy személyes célok, a
tervezés és az elbretekintés nove-
li a motivaciot.

Kornyezeti frissites

Vigyunk az irodaba uj dekoracio-
kat, inspiralo targyakat, szép no-
vényeket. Egy tiszta, rendezett es
frissit6 kornyezet segit a koncent-
racioban és a munkakedv fenntar-
tasaban.

kollegakkal. Az egyuttmukodeés
€s az egydtt toltott id6 noveli a
motivaciot és az elégedettseget.

Egeszseges szokasok

Folytassuk vagy vagjunk bele
az egészseges eletmodbal Egy
egeszseges test nagyban segit a
szellemi frissesség fenntartasa-
hozis.

Uj keszsegek tanulasa
Valasszunk ki egy Uj készséget,
amelyet szeretnénk elsajatitani
az elkovetkezd hénapokban. Az
Uj dolgok tanulasa friss lendtle-
tet adhat a mindennapokban.

Inspiralo tartalmak fogyasztasa
Olvassunk szakmai cikkeket,
hallgassunk podcastokat vagy
nézzunk inspiralo videdkat. Az Uj
Otletek és perspektivak frissitik a
gondolkoddsmaodunkat és felvil-
lanyozzak a hétkoznapi feladata-
inkat. (BG)



Kiilfoldi utazas
sajat szervezeshen (5. resz)

Fgy sajat szervezési t, sokkal
{obb anndl, minthagy az utazasi
irodak drai alatt tudunk
nyaralni Hogy mit ad még ezen
Kiviil? Nézziik!

Rugalmassag

Az el6re befizetett utak jol kisza-
mithatok: meg van a fix szallas,
transzfer, az adott varosban‘fogjak
a kezunket" a telepitett idegenve-
zetok, mellyel biztonsagban érez-
hetjuk magunkat. Ezzel szemben
a sajat szervezesU utjainkkal le-
hetiink barmennyire rugalmasak.
Valaki csak egy repul6jegyet vesz,
a tobbit helyben intézi. Van, aki el6-
re lefoglalja a turat, turavezetdkkel
egyutt, s percre pontosan kiszami-
tott tervvel indul. Egy biztos, hogy
sokkal tobb rugalmassag kell egy
ilyen uthoz, hiszen barmilyen va-
ratlan esemény is el6fordulhat, s
altalaban el6 is fordul, pont ettél
kulonleges és kalandos az egész!

Kaland
Ha mar kaland: gondoljunk vissza,
hogy a csaladban melyek azok a

>

torténetek, amiket minden kozds
unnepi ebédnél emlegetnek? Pont
azok, amikor rossz buszra szall-
tunk fel vagy épp eltévedtink az
ovarosban és igy talaltunk ra az
azGta mar kedvenc éttermunkre!
Szoval az utazas eleve egy nagy
kaland, de ha mi szervezzuk, akkor
ez hatvanyozottabban igaz!

Onbizalom

Bar latszolag nem bonyolult dolog
0sszerakni egy komplett nyaralast,
de ha belevagunk, hamar rajovink,
hogy csak szallas kereséssel el le-
het tOlteni akar heteket is. Mégis

elképesztd j6 érzés az, amikor az
Ut végén visszatekintlink és meg-
annyi élménnyel a tarsolyunkban
érkezink haza. Ez igazan meg
tudja novelni az onbizalmat, hogy
mindenféle segitség nélkul képe-
sek voltunk 0sszehozni mindezt!

Sporolas

Vannak a bizonyos “Low budget”
utazok, akik minél kevesebb 6sszeg-
bol szeretik kihozni az utazasukat.
Ha nem is ez a cél lebeg el&ttunk,
akkor is biztosak lehetlnk benne,
hogy olcsobb lesz az utazas, az uta-
zasi irodak ajanlataitol. (BG)






~ Avokadokrémes

NGNNGE

koktelparadicsomokkal

Ez atésztaszosz, igazabol egytdl egyig friss és nyers
hozzavalokat tartalmaz, mégis krémes és lagy, mint-
ha egy fétt tésztaszdsz lenne. Az elkészitése pedig
addig tart, amig a tészta megfé...

elkeszites:
Megf6ézzik a tésztat. Félre tesszik a

fézbvizet. Kozben elkészitjuk a krémet.
Egy turmixba tegyuk bele az avokado-

hozzavalok:

kat, a fokhagymat, a citromlevet, az oli-
vaolajat, s a végén sozzuk-borsozzuk.

Turmixoljuk krémesre a hozzavalokat.
Ha nem tul krémes, a tészta f6z&vizé-
bél adhatunk hozza valamennyit.
Majd kanalazzuk ra a krémet a fott

tésztara és keverjuk ossze. A koktél-
paradicsomokat mossuk meg, majd
diszitsuk vellk az ételt.

Jo étvagyat kivanunk!




Avilag leghatékonyabb

onfejleszto
modszeref

Hogyan Grizziik meg - vagy épp szerezziik
vissza - a testi lelki eqyensulyt? Mit tehetiink
a mentalis 6s fizikai egeszségiinkert?

Ime a leghatékonyabb madszerek:

Tobb ezer éves gyakorlat,
amely segit az elme lecsen-
desitésében, a stressz N
csoOkkentésében és a bel- &
sé béke megtalalasaban. il
A buddhista és hindu ha-

gyomanyokbdl szarmazik.

Joga: Az &si indiai gyakor-

lat a test és lelek harmo- |
nigjanak  megteremtésére -
szolgal. A fizikai gyakorlatok s ™
mellett mentalis és spiritualis e!
fejlédést is elbseqit.

Az onreflexio és a gondolatok rendszerezésének

egyik legrégebbi mdédja. Segit az érzelmek feldol-
gozasaban és az onismeret fejlesztésében.

Az olvasas mindig is alapveté modszer volt a tu-
das és a bolcsesség megszerzésére. Klasszikus
irodalom, filozofiai mlvek és onsegité konyvek
revén melyithetjuk megértésunket a vilagrol és on-
magunkrol.

A rendszeres fizikai aktivitds nemcsak a testi
egészségunket, hanem a mentalis jolétinket is
javitja. A régi kulturakban, mint példaul a go-

— rogok, a testmozgas része volt a napi

rutinoknak.

A vallasos  gyakorlatok,
mint az imadsag, medita-
cio vagy zarandoklatok,
segitettek az embereknek
megtalalni a lelki egyen-
sulyt és célt adni az éle-
tuknek.

A mestertdl valod tanulas, szo-
beli atadas vagy gyakornoki
rendszer formajaban, mindig is
fontos része volt az onfejlesztés-

nek. Ez nemcsak a tudas atadasat, ha-
nem az €letbolcsesség elsajatitasat is segi-

tette. (BG)
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