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Február 2. A vizes élôhelyek napja
Március 6. Energiatakarékossági világnap
Március 15. Fogyasztóvédelmi világnap
Március 15. Nemzetközi fókavadászat-ellenes nap 
Március 21. A planetáris tudat világnapja
Március 22. A víz világnapja
Március 23. A meteorológia világnapja 
Április 22. A Föld napja
Április 24. A kísérleti állatok világnapja 
Május 8. A méltányos kereskedelem (fair trade) világnapja
Május 10. Madarak és fák napja 
Május 15. Nemzetközi klímaváltozási akciónap
Május 22. A biológiai sokféleség nemzetközi napja 
Május 24. Európai nemzeti parkok napja
Június 5. Környezetvédelmi világnap
Június 8. Az óceánok világnapja
Június 17. A sivatagosodás és az aszály elleni küzdelem világnapja
Június 29. Nemzetközi Duna-nap
Július 11. Népesedési világnap 
Augusztus 16. A hontalan állatok világnapja
Szeptember 16. Az ózon világnapja
Szeptember 22. Európai autómentes nap 
Szeptember 26. A tiszta hegyek napja
Október 4. Az állatok világnapja
Október 21. Földünkért világnap
November 6. Nemzetközi nap a környezet háború és fegyveres 
konfliktus során történô kifosztásának megelôzéséért
November 12. Minôségügyi világnap
December 11. Nemzetközi hegynap
Változó világnapok, mozgóünnepek:
A Föld órája: március utolsó szombatja
A méltányos kereskedelem (fair trade) világnapja (ennek állandó és 
változó ünnepe is van): május második szombatja
Takarítási (vagy szemétszedési) világnap: szeptember harmadik 
szombatja 
Madármegfigyelési világnap: október elsô hétvégéje 
A gyaloglók világnapja: október elsô vagy második vasárnapja 
A természeti katasztrófák csökkentésének világnapja: október 
második szerdája 
Térinformatikai világnap: november harmadik szerdája 
"Ne vásárolj semmit" nap: november negyedik péntekje 
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Hulladékból alkotunk, mert hisszük, hogy a kis tettek 
összeadódnak, és így mi is hozzájárulunk ahhoz, hogy az 
emberek tudatosabban éljék át a környezetvédelem fontosságát 
és szükségszerûségét. Tanítunk és információt nyújtunk, 
mert úgy gondoljuk, hogy az embereket érdekli a Föld sorsa 
és jövôje, és akarnak változtatni az elrontott dolgokon..., 

mindezt kreatívan, türelmesen és nagyon-nagy 
jókedvvel végezzük!8



elsô negyed  
telihold  
utolsó negyed  
újhold 	  

	  

	  
	  

HOLDNAPTÁR 2012 jelölések:

Tízmilliószoros napok jelölése:  J

Heti naptár jelmagyarázat:

Juj, elvesztem, ke’rlek juttass vissza!

------------------------------

------------------------------

------------------------------
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Az FSC logót azokon a termékeken találod, amelyek 
faanyaga felelôsségteljesen kezelt erdôkbôl származik. Az 
ôserdôk pusztításának alternatívái közé tartozik a Felelôs 
Erdôgazdálkodás Tanácsának (FSC) minôsítési rendszere.

Ez a szimbólum azt jelenti, hogy az újrahasznosított termék 
már használt anyagokból áll. Ha nincs az ábra mellett egy 
minôsítô mondat (pl 60%-a újrahasznosított anyagból 
áll), akkor a szimbólum jelentése, hogy a termék 100% 
újrahasznosított. 
A Möbius hurok három körbe menô nyíllal a nemzetközileg 
elfogadott újrahasznosítási szimbólum. Mindegyik nyíl a 
sikeres újrahasznosítási rendszer egy-egy  szempontját 
jelzi: gyûjtés,  újrafeldolgozás/átalakítás és végezetül 
eladás a felhasználóknak. A szimbólumot újrahasznosítható 
termékeken alkalmazzák.
A Möbius hurok újrahasznosítási szimbólum nem a jelölt 
termék jellemzôit hivatott kihangsúlyozni, csupán azt 
jelöli, hogy az adott termék bizonyos feltételek teljesülése 
esetén a szelektív hulladékgyûjtési rendszer alkalmazásával 
újrahasznosítható. Ez a lehetôség viszont csak akkor 
valósulhat meg, ha megfelelô hulladékhasznosítási rendszer 
mûködik ezeknek a hulladékoknak a begyûjtésére és 
hasznosítására. Tehát a szimbólum nem a termék elônyös 
környezeti tulajdonságait jelöli, csak egy lehetôséget, ebbôl 
kifolyólag nem sorolható az öko-címkék közé.

A Zöld Pont sok európai országban ismert szimbólum. A védjegy 
használatához csatlakozó vállalatok termékein feltüntetett 
Zöld Pont azt jelzi, hogy a vállalat tagja egy kizárólag a 
csomagolási hulladékok begyûjtésére és hasznosítására létesült 
európai rendszernek. Sajnos, ez a rendszer nem ösztönöz 
sem a szelektív hulladékgyûjtésre, sem a csomagolóanyag 
mennyiségének csökkentésére. Ez a jelzés NEM öko-címke, 
nem jelenti azt, hogy a jelölt termék környezeti tulajdonságai 
jobbak, mint a hasonló funkciót betöltô termékek, csupán 
annyit, hogy a termelô szerzôdéses viszonyban áll a hulladék 
begyûjtôjével.
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Hétfô  
Gusztáv 
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Kedd  

Antal, Antónia 
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Január 22
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Vince, Artúr 
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Mûanyagokon
A háromszög alakban egymásba futó nyilakat mûanyagokon láthatjuk 
feltüntetve. A mûanyag újrahasznosítása csak akkor nem jár lényeges 
minôségromlással, ha azokat fajtánként hasznosítják újra. A nyilak arra 
utalnak, hogy a mûanyag újrahasznosítható. A háromszög belsejében lévô 
szám jelzi, hogy milyen mûanyagról van szó. A jel nem jelenti azt, hogy a 
terméket újra is hasznosítják. Magyarországon nem kötelezô feltüntetni 
a termékeken a mûanyag fajtáját.
Szám - Rövidítés – Mûanyagfajta
01 - PET - Polietilénterftalát
02 - PE-HD - Polietilén
03 - PVC - Poliviniklorid
04 - PE-LD - Polietilén
05 - PP - Polipropilén
06 - PS - Polisztirol
07 - PBT - Polibutiléntereftalát
07 - PC – Polikarbonat

	  

Magyar Környezetbarát Termék 
A környezetbarát minôsítés és tanúsítás célja a fogyasztók 
tájékoztatása a minôsített termékekrôl és szolgáltatásokról, 
ezáltal a fogyasztók környezet iránti felelôsségtudatának 
erôsítése, valamint a gyártók, forgalmazók és szolgáltatók 
ösztönzése a környezeti szempontból kedvezôbb 
tulajdonságokkal rendelkezô termékek és szolgáltatások 
bevezetésére.

Európai Környezetbarát Termék 
Az Európai Unió környezeti címkézô (másképpen öko-címkézô) 
rendszerét 1992-ben hozták létre a fogyasztási cikkek 
(az élelmiszerek, az italok és a gyógyszerek kivételével) 
és a szolgáltatások (a továbbiakban együtt: termékek) 
környezetbarát megkülönböztetô jelölésére.
A minôsítés célja: a gyártók, szolgáltatók, forgalmazók, 
fogyasztók tájékoztatása és ösztönzése a jó minôségû és 
kedvezô környezeti tulajdonságú termékek elôállítására, 
forgalmazására, használatára és ezáltal a környezeti tudat 
fejlesztésére, illetve a környezetbarát gazdasági szerkezet 
kialakítására. 

	  

	  

http://www.recyclenow.com/why_recycling_matters/ 
recycling_symbols.html
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Január 27
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Szombat  
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Újévi persely

füles műanyag flakon + egyéb színes flakonok

olló

ragasztópisztoly

lukasztó

ringliző + ringli (bőr- és cipőkellék-kereskedésben kapható)

 HOZZÁVALÓK:

más színes flakonokból 
szemet, körmöket és fület
készítünk

FÜL

SZEM

ringlivel
pedig a többi
testrészt rögzítjük

1.

A levágott nyakú 
flakon tetejére
két félkör műanyag 
darabot vágunk,
és ragasztópisztollyal 
rögzítjük.

KÉSZ!!!

indulhat a gyűjtés

www.boccor.blogspot.com
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Alkotunk, tervezünk, javítunk, megpróbáljuk használ-
hatóvá vagy újrahasználhatóvá tenni a minket körülvevő 
hulladékokat.  Újrahasznosítunk, kiállítást szervezünk, 
oktatunk, növényt ültetünk.

ajándékot!

-

i n k á b b
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  DEFEKTJAVÍTÁS:

Nyitvatartás: 
hétköznap: 10-18 
hétvége:
megbeszélés szerint 

A VeloSophie mindennel foglalkozik, aminek köze van a kerékpárhoz, 
legyen az szervíz, bringakonyha mozgalom, kölcsönző, kritikus tömeg, egyedi 
cangák építése, 

“hogyan szereld a biciklid” workshopok, drótszamárújrahasznosítás 
és minden más, aminek egy kis köze is van a szeretett kétkerekünkhöz. De ez 
nem jelenti, azt hogy, akinek nincs bicaja, az nem jöhet el hozzánk
Érkezz hozzánk bárhogyan, szívesen látunk.Ha csak egy szusszanásra is légy a 
vendégünk.

Huppanj le egy retextilre, olvass el egy Carbustert, ígyál egy házi mentateát 
vagy csak hallgasd a szerszámok csengését.

cím: Pécs, Király u. 9. belső udvar  
elérhetőség: +36 70/ 317 03 40    velosophie@lab.org.hu

www.velosophie.lab.org.hu

Ami kell:  
defektjavító készlet, külsőleszedő 
kanalacska, pumpa v. benzinkút, 15-ös 
villáskulcs

Ahogyan kell:
szedd ki a kereked
lazítsd le az egyik peremét a                 
gumikülsődnek
ügyeskedd ki a lyukas belsőt
fújd fel ducira
tedd a szádhoz közel a gumit
kezdd el körbevezetni a gumit a kezedben
jelöld meg a lyukat
ereszd le a gumit
dörzsizd meg

pöttyentsd rá a vulkanizálót
várj 4 percet
nézd meg, hogy a külsőben nem 
maradt-e szilánk, tüske,  akármi
rakd rá a foltot
nyomd erősen össze
fújj egy picit bele
igazítsd vissza a külsőben
tedd vissza a peremet
rakd vissza a kereket fújd fel 
“ragmeg”
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Megérkezett a tavasz, szabadítsuk meg 
testünket a felhalmozódott méreganyagoktól! 
Csináld végig ezt az egyhetes programot, 
és újult erővel vághatsz neki a napsütéses 
hónapoknak.

1. nap: Reggeli: sárgarépalé, egy bögre 
petrezselymes barna rizs • Tízórai: alma • Ebéd: 

egy bögre főtt köles, egy evőkanál szezámmag • 
Uzsonna: főtt cékla • Vacsora: egy bögre főtt barna 

rizs, párolt zöldbab

2. nap: Reggeli: egy bögre zabkása, alma, egy 
bögre csalántea • Tízórai: párolt zeller • Ebéd: 
egy bögre petrezselymes hajdina, búzacsíra, 

cékla • Uzsonna: narancs • Vacsora: párolt répa, 
egy bögre petrezselymes barna rizs

3. nap Reggeli: grépfrútlé, egy bögre főtt barna rizs, 
áfonya • Tízórai: kiwi • Ebéd: egy bögre köles, egy 

ek.szezámmag, paradicsom • Uzsonna: ananász • 
Vacsora: párolt cukkini, párolt paraj

4. nap: Reggeli: fekete retek, egy fahéjas sült 
alma, csalántea • Tízórai: alma • Ebéd: egy 
bögre petrezselymes barna rizs, főtt répa 
• Uzsonna: ananász • Vacsora: egy bögre 

hajdina, párolt zöldbab, búzacsíra

5. nap: Reggeli: egy bögre párolt zeller, egy 
bögre csalántea • Tízórai: főtt cékla • Ebéd: egy 

bögre zöldborsós barna rizs, uborka • Uzsonna: 
narancs • Vacsora: főtt répa, grillezett padlizsán

6. nap: Reggeli: egy bögre fahéjas barna rizs 
almakockákkal • Tízórai: ananász • Ebéd: fél bögre főtt 
köles, főtt zöldbab, búzacsíra • Uzsonna: narancs • 
Vacsora: egy bögre főtt bulgur, két paradicsom 

7. nap: Reggeli: egy bögre kukoricakása, áfonya • 
Tízórai: főtt répa • Ebéd: zöldségleves, egy bögre barna 

rizs, zöldbab • Uzsonna: ananász • Vacsora: egy 
bögre hajdina, grillezett padlizsán

TISZTÍTÓKÚRA

Bőrradír recept: 
keverj össze egy 
rész tengeri sót egy 
rész olívaolajjal, 
csepegtess bele kevés 
fahéj- és borsmenta 
olajat, és keverd 
össze! Minden 
másnap 
dörzsöld 
át vele a 
tested, 
és mosd 
le! 
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Természetes festékanyagok
Tojásfestés

Festőlé készítése

Zöld  színhez vágjunk apróra spenótot, petrezselyemlevelet vagy csalánlevelet, és főzzük fél órán 
át. A főtt tojásokat rakjuk bele, és áztassuk mindaddig, amíg a kívánt árnyalatot el nem érik.

Sárgára legegyszerűbben őrölt kurkumaporral festhetjük a tojásokat, amely ma már 
könnyedén beszerezhető. Negyed óra elegendő a színezőlé főzésére, azután mehetnek bele  
a tojások.

Piros színt fél liter víz és 8-10 evőkanál pirospaprika őrlemény keverékével érhetjük el.  
A festékanyagot 20-30 percig főzzük, mielőtt beletesszük a tojásokat.

Lila színhez a cékla leve kitűnő, bármilyen formában (friss, főtt cékla leve, savanyúságnak   eltett 
cékla stb).

Sötétbarna színt erősre főzött, majd lehűtött kávé szükséges. Ebben áztassuk a frissen főtt, 
még forró tojásokat. A dió termésének burka, az összepöndörödött száraz héjának a főzete is barna 
színű festék.

Vörösbarna színt kapunk, ha a vöröshagyma burokleveleit lehántjuk, és annyi vízben főzzük, 
amennyi éppen ellepi. Fél óra főzés után már jól fest a hagymalé, ekkor tegyük hozzá a tojásokat.  
A világosbarnától a sötétvörösig változhat az árnyalat, az áztatási időtől függően.
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PAPÍR
Ebbe a konténerbe újságok, folyóiratok, füzetek, könyvek, hullámpapír, 
csomagolópapír, kartondoboz kerül. A tejes és gyümölcsitalos 
(kombinált) dobozokat minden esetben mossuk ki és tapossuk laposra, 
majd a papír vagy a mûanyag konténerbe helyezzük el, attól függôen, 
hogy hogyan jelzik . Ügyeljünk arra, hogy a papír ne legyen szennyezett!
Fehér üveg
A tiszta, kiöblített italos és egyéb, a háztartásban már feleslegessé
vált színezetlen üvegeket dobhatjuk ide . Ne dobjunk bele színes 
üveget, tükröt, ablaküveget, villanykörtét, szemüveget, nagyítót, 
drótszövetes üveget, kerámiát, porcelánt, neoncsövet!
Színes üveg
Dobhatunk bele színes italos, parfümös, konzerves üveget .Ne dobjunk bele 
színezetlen, azaz fehér üveget, drótszövetes üveget, katedrálüveget, 
kerámiát, porcelánt. Az üvegekrôl távolítsuk el a fém kupakokat!
MÛANYAG
Üdítôs, ásványvizes PET-palackokat, kiöblített háztartási flakonokat 
és azok lecsavart kupakjait háztartásban elôforduló tiszta fóliát 
dobhatunk bele . A tejes és gyümölcsitalos (kombinált) dobozokat 
minden esetben mossuk ki és tapossuk laposra, majd a papír vagy a 
mûanyag konténerbe helyezzük el, attól függôen, hogy hogyan jelzik! 
Ne dobjunk bele zsíros, olajos, háztartási vegyi anyaggal szennyezett 
(nem kimosott) flakont. Tejes, joghurtos poharat, margarinos dobozt, 
élelmiszer-maradványt tartalmazó mûanyagot, hungarocellt, CD-
lemezt, magnó- és videokazettát, egyéb mûanyagnak ítélt hulladékot 
(pl. nejlonharisnya), mert hasznosításuk jelenleg nem megoldott!
Véletlenül sem kerülhet a mûanyag közé: 
•	üvegpalack	(sajnos	sokan	összekeverik	a	kétféle	palackot);	
•	papírcímke;	
•	ételmaradék.

FÉMEK
A fémek talán a legkevésbé érzékenyek a különféle szennyezôdésekre . 
Nagyon fontos volna ezek szelektív gyûjtésének elterjedése, mert 

a gazdaságba történô visszaáramoltatásuk igen jelentôs 
energiamegtakarítást eredményez. A konzerves, kutya- 
illetve macska-eledeles dobozokat csak kimosva szabad 
beledobni!
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VESZÉLYES HULLADÉK 
A veszélyes hulladékokat külön kell gyûjteni. A veszélyes hulladék 
leadható a hulladékudvarokban vagy az önkormányzat által szervezett 
veszélyes hulladék gyûjtôakciók keretében, melynek helyérôl, idejérôl 
az adott önkormányzat ad tájékoztatást.
A leggyakoribb, háztartásokban is fellelhetô veszélyes hulladékok, 
melyeknek már speciális gyûjtése sok helyen megoldott: elem és lejárt 
vagy feleslegessé vált gyógyszer, a festék, sütôzsiradék, akkumulátor. 
GYÓGYSZER
A lejárt vagy feleslegessé vált gyógyszereket semmiképpen ne dobjuk 
ki az otthoni szeméttárolóba, vagy lefolyóba mivel a gyógyszerek 
veszélyes hulladékok és a hulladéklerakókba kerülve károsíthatják a 
természetet és a talajvízbe, illetve földbe jutva egészségünket is. 
2006. január 1-tôl minden gyógyszertárban átveszik tôlünk a 
szakemberek a hulladékot a megfelelô tároló edényekbe helyezik, ahonnan 
a koordináló szervezet a hulladékégetôbe viszi ártalmatlanításra. 
ELEKTRONIKAI HULLADÉK
Az elektronikai berendezések és hulladékok szeméttárolóba illetve 
lomtalanításkor utcára helyezése szintén nem helyes magatartás. 
A hulladékok gyártóhoz történô visszajuttatása hasznosításra illetve 
ártalmatlanításra nagyon fontos. 
2005. augusztus 13-tól amennyiben új készüléket vásárolunk, a 
vásárlás helyén visszaveszik régi, már feleslegessé vált készülékünket. 
Több üzletben vásárlás nélkül is átveszik tôlünk az elektronikai 
hulladékot, melynek pontos feltételeirôl az egyes üzletekben adnak 
felvilágosítást. 
Folyamatosan bôvül azon önkormányzatok száma is, melyek elektronikai 
hulladék begyûjtésére speciális lomtalanítást szerveznek. A helyi 
lehetôségekrôl az adott önkormányzat ad bôvebb információt. 
ELEM
Az elemeket semmiképpen ne dobjuk ki a szemetesünkbe. Már sok helyen 
visszaveszik a már lemerült, használt elemeket. A gyûjtôpontokról 
további információt a www.relem.hu vagy a www.rebat.hu weboldalon 
találhat!
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Szappankészítés házilag

Alapszappan készítés
01. Mérjük ki a megfelelő mennyiségű 
zsírt, olajat vagy méhviaszt!

02. Melegítsük lassú tűzön rozsdamentes 
fém- vagy zománcos edényben, 
 
a fűtést, és hagyjuk lehűlni 54 °C-ra, 
időnként keverjük meg!

03. Mérjük ki a NaOH-ot és a vizet!

04. Öntsük a NaOH szemcséket a vízbe, 
és keverjük, amíg feloldódik! 
(Vigyázat!!! A reakció nagy hőfejlődéssel jár!) 
 Hagyjuk az oldatot lehűlni 54 °C-ra.  

Használjunk
védőszemüveget és gumikesztyűt!
Ne lélegezzük be a gőzöket!

05. Adjuk hozzá a NaOH oldatot a zsírhoz, és óvatosan
keverjük össze!

06. Kevergessük az oldatot a besûrűsödésig, addig a pontig,
amikor még a szappan visszacsöpög a kanálról, 
de nyomot hagy a keverék felszínén! Ilyenkor már „ír” 
a szappan.

07. Adjuk hozzá a színező anyagokat, illóolajokat!

08. Keverjük össze, és öntsük az előkészített, kizsírozott
formákba!

09. Takarjuk le a szappant egy takaróval vagy törölközővel,
és hagyjuk állni 24 óráig vagy a keményedésig!

10. Vegyünk fel gumikesztyűt, borítsuk ki a szappant 
az öntőformákból, és vágjuk fel a kívánt méretre!
Utána takarjuk be ismét a szappandarabokat, és hagyjuk
érni legalább 4 hétig!

A legegyszerűbb alap-szappan
500 g növényi zsír /margarin/
63 g NaOH /nátrium-hidroxid/
156 g desztillált víz vagy forrásvíz
1 kávéskanál a kedvenc illóolajból vagy a kedvenc parfümből
Kb. 30 perc a reakcióidő, nagyon kellemes, apró buborékokkal
habzó, finom szappant eredményez.
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visszaválthatatlan üvegekbõl

HOZZÁVALÓK:
• mindenféle maradék üveg
• kalapács
• drót
• fogó
• drótvágó

1.
2.

3.

drót

fogó megdrótozom az üvegdarabokat,
majd egy fadarabra felfüggesztem azokat.
és KÉSZ!!

4.

Szélcsengo
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napvédő krém
felhasználása:
Napozás, vagy intenzív napon való tartózkodás előtt fél órával kenjük fel 
vékonyan. Fontos a fokozatos barnulás. 11-15h között semmilyen 
napozószerrel ne tartózkodjunk huzamosabb ideig a tűző napon.

KAKAÓVAJ természetes UV szűrő zsíros hatása miatt vízálló, 
fényvisszaverő.
OLÍVAOLAJ  természetes UV szűrő bőrápoló
SZEZÁMOLAJ gátolja a melanóma sejtek kialakulását
KÓKUSZOLAJ  természetes UV szűrő
DIÓOLAJ természetes UV szűrő bronzosító
LEVENDULAOLAJ gyulladáscsökkentő

Napozás után ajánlott körömvirág kenőcsöt, olajat használni
gyulladáscsökkentő hatása miatt. 

a fentebb leírt napozó krém megrendelhető:
BéZs Natúr: +36 30/ 466-1837 számon
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hasznosítsd újra a fölösleges szórólapokat, tojástartóidat 

Merített papírt készíteni nem olyan bonyolult, mint 
amilyennek elsőre tűnik: ha mindent jól előkészítesz, már 
csak egy kis hely kell, ahol elszabadulhat a vizes káosz, és 
kezdheted is az alkotást.

Hozzávalók:
• papírhulladék
• víz
• turmixgép
• lavór
• vékony törlőrongy
• vastagabb, nedvszívó alátét
  (filc vagy törülköző)
• kisméretű sodrófa vagy szivacs
  a víz kipréseléséhez
• fakeret
• sűrű drótháló

Védd a természetet, 
óvd a fákat! 
Ne használj 
fölöslegesen papírt,
ha teheted 
újrapapírra nyomtass, 
vagy készítsd magad!

1. Az összegyűjtött papírt apróra tépd össze, áztasd vízbe 
(épp hogy ellepje) , majd 1-2 óra múlva turmixold össze. 
Sűrű papírpépet kapsz. 
2. Készíts merítőszitát: fakeretre sűrű szövésű dróthálót 
feszíts. 
3. Öntsd a pépet a lavórba és adj hozzá vizet, hogy joghurt- 
szerű állaga legyen.
4. Jön a merítés: fogd a szitát, függőlegesen mártsd bele a 
pépbe, majd fordítsd vízszintesbe, és enyhén rázogasd 
meg még a pépben, hogy egyenletes vastagságban borítsa 
a hálót. Ezután – még mindig vízszintesen – emeld ki a 
keretet, hagyd lecsorogni róla a felesleges vizet. A nedves 
törlőkendőt borítsd rá a papírra, majd gyors mozdulattal 
fordítsd fejtetőre az egészet: így alul lesz a törülköző, 
rajta a kendő, ezen a merített papír, felül pedig a háló. 
Ezután a sodrófával vagy szivaccsal nekiállhatsz 
kinyomkodni a vizet a papírból, amely végül elválik a 
szitától.
5. Az első papír kész is: fogd a kendőt a rátapadt papírral, 
és vízszintesen elhelyezve vagy kötélre csipeszelve már 
csak a száradás van hátra; a megszáradt papír simán 
elválik a kendőtől.

Július 9
Hétfô  

Lukrécia 

Július 10
Kedd  
Amália 

Július 11
Szerda  
Nóra, Lili 

Július 12
Csütörtök  

Izabella, Dalma 

Július 13
Péntek  

Jenô 

Július 14
Szombat  
Örs, Stella 

Július 15
Vasárnap  

Henrik, Roland 

	  

28
hét66



Július 9
Hétfô  

Lukrécia 

Július 10
Kedd  
Amália 

Július 11
Szerda  
Nóra, Lili 

Július 12
Csütörtök  

Izabella, Dalma 

Július 13
Péntek  

Jenô 

Július 14
Szombat  
Örs, Stella 

Július 15
Vasárnap  

Henrik, Roland 

	  

28
hét



Az összetevőket összegyúrod, 
és szabadon, amilyenre csak 
szeretnéd olyanra formálod, 
majd mikor a városban sétálsz 
érdemes olyan helyre dobni, 
ahol beton helyett valami kis 
kopár földecske van, hogy 
tavasszal olyan helyen 
is virágozhasson a város, ahol 
azelőtt soha! 

hozzávalók:

A gerilla kertészetben igen közkedvelt 
eszköz eme bomba, amely 
meglepetésszerűen virágoztathatja fel 
szűrke szmogos városainkat, kopár 
köztereinket, buszmegállóinkat! 
Készítsétek, dobáljátok örömmel!
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Tejtermékek készítése házilag
Ami kell: házi natúr tehén-, vagy kecsketej
Tejföl: A friss tejet öntsd ki egy tálba, és meleg helyen hagyd megaludni.
2-3 nap elteltével fölözd le az aludttejet, akkor, amikor a tej határozottan 
fázisokra vált szét. A tejföl a legfelső réteg.
Krémsajt: A krémsajt tejfölből, a savó lecsepegtetésével készíthető el. Egy 
teaszűrőbe kanalazz tejfölt, ezt állítsd egy mélyebb edénybe, és tedd be 
a hűtőbe 12 órára. Ha már nem csepeg belőle a savó, akkor készen van.  
Az elkészült krémsajt-gombócot tedd kistányérra, és ízlés szerint ízesíts!
Túró: Ha lefölözted az aludttejet, melegítsd fel kis lángon, úgy, hogy nehogy 
odakapjon. Egy idő után látható, hogy a fehérje kicsapódik. Ha puha túrót 
szeretnél, akkor itt be is fejezheted a műveletet, és már szűrheted is a túrót. 
Ha a keményebbet szeretnél inkább, akkor főzd még akár 5-10 percig. 
Szűrjük át lazább szövésű textíliával kibélelt tésztaszűrőn!
Tejsavó: A túró leszűrése után megmaradt savanyú folyadék a tejsavó. 
Lehet vele rizst főzni, és persze csodás szappanok is készülhetnek belőle...

Sajt:
Hozzávalók:
2 liter termelői tej
fél citrom leve
só
fokhagyma
fűszerek ízlés szerint
A tejet kis lángon melegítsd fel, nem kell forralni, 
elég addig melegíteni, míg már majdnem forrni 
kezd. Melegítés közben tedd bele a fűszereket! 
Ha már jól felmelegedett a tej, akkor öntsd hozzá 
a citrom levét, és nagyon alacsony hőfokon 
kevergesd az elegyet. Egy kis idő múlva a fehérje 
kicsapódik, ekkor zárd el a gázt, és óvatosan 
szűrd le a sajtot, majd tekerd össze egy textilbe, 
amire egy vízzel teli lábast tegyél rá nehezéknek. 
Mehet a hűtőbe, és pár óra múlva, ha kihűlt, 
fogyasztható!

Joghurt:
Vegyél egy pohár natúr joghurtot, amivel beoltod a 
tejet.  A tejet forrald fel és picit hagyd hűlni, addig, 
hogy a kezednek már bírható legyen a hőfoka, de 
még ne legyen kéz meleg. Tegyél 2-3 ek. joghurtot 
a már nem forró tejbe, majd tedd bele egy jól 
zárható műanyagtálba, és lassan hűtsd ki. 

Kefir
1 l tej, 
1 pohár kefir
A szobahőmérsékletű 
tejet keverd össze a 
szobahőmérsékletű 
kefirrel, majd 2-3 
óra múlva tedd 
hűtőszekrénybe!
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AKARSZ EGY FRANKÓ KERTHELYISÉGET?! 

Ha ránk hallgatsz, akkor nincs más dolgod, mint körbe 
nézni a pincében, a padláson, az udvarban, a garázsban 
és talán a szemetes környékén. Használt gumikból néhány 
csavar, egy jó fúró, némi osb lap és néhány flakon 
festék spray segítségével kiváló kerti bútort lehet 
összeeszkábálni.  
A csirkeháló színes papírral vegyítve lampionná válik, az 
üres konzervdoboz kilyuggatva pedig kiváló mécses tartó.  

A maradék faanyagból tudsz készíteni óriás játékokat, 
jengát, torpedót, mesterlogikát, vagy bármit ami 
eszedbe jut. Ezzel a szórakozás is kipipálva. Egy kis 
mozgás mindenkinek kell, úgyhogy csinálj palackokból 
lengő tekét, vagy az építkezésről maradt homokból 
petanque pályát.   
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Befőzés tartósítószer nélkül (vákum)
1. Az elkészítéshez zárható, hibátlan, csavarható, fémfedős 
üvegeket használjunk.
2. Az üvegeket és a fedőket mosogassuk el, és öblítsük le.
3. Minden üveget és fedőt tegyük lábosba és melegítsük fel a 
vízzel forrásig, forraljuk 15 percig.
4. A gyümölcsöket mossuk meg alaposan!
5. Főzzük a gyümölcsöket és közben kavarjuk folyamatosan, 
oda ne égjen. Ha használunk cukrot vagy mézet, még az elején 
tegyük bele. Legyünk türelmesek, minél tovább főzzük a 
lekvárt, annál sűrűbb lesz és annál kevésbé romlandó. 
Mielőtt megtöltenénk az üvegeket, mindnek a száját márt-
suk forrásban lévő vízbe egy utolsó csírátlanításra.
6. Töltsük át az üvegekbe a lekvárt. Igyekezzünk minden üveget 
megtölteni. ha teli van, csavarjuk rá a fedőt, és a még forró, lezárt 
üveget állítsuk pár percre a feje tetejére. Így vákum keletkezik, ami 
szintén fontos a tartósítás szempontjából.
7. Óvatosan mossuk le a mellécsurgott lekvárt az üvegekről. Az 
üvegeket csavarjuk újságpapírba, majd egy vászonba. Az egészet 
tekerjük be egy jó meleg pokrócba, és tegyük az ágyneműtartóba,  
 vagy párnák közé. Néhány napig így tároljuk őket, amíg
 ki nem hűlnek.

Szeptember 17
Hétfô  
Zsófia 

Szeptember 18
Kedd  
Diána 

Szeptember 19
Szerda  
Vilhelmina 

Szeptember 20
Csütörtök  

Friderika 

Szeptember 21
Péntek  

Máté, Mirella 

Szeptember 22
Szombat  

Móric 

Szeptember 23
Vasárnap  

Tekla 
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Sokan sportolunk, sokféle céllal. Hogy mit ajánlott 
enni-inni, a választott sportágtól és az elérni kívánt 
céltól függ. Vannak azonban alapszabályok, amiket 
mindenkinek érdemes betartani, aki sportolásra adja a 
fejét. Ezeket gyűjtöttük össze. 

Edzés előtt
Célunk a szervezet raktárainak feltöltése, a test 

felkészítése a terhelésre. Edzés előtt 30 perccel már 
ne egyél semmi nehezet! Ha éhes vagy, „kapj be” 
valami gyorsan felszívódó szénhidrátot, például 

egy müzliszeletet vagy egy banánt. Edzés előtt fél 
órával még igyál meg 1-2 pohár vizet, hogy az 

edzés közbeni folyadékveszteség ne okozzon 
rosszullétet. 

Edzés közben
Edzés közben enni csak akkor kell, ha a terhelés 
nagyon hosszú ideig tart, pl maratoni futás esetén. 

Ilyenkor egy-egy szelet banán vagy energia szelet 
megfelelő. Inni is csak akkor szükséges, ha a terhelés 

erős, intenzív izzadással jár. Pl futás, intenzív 
aerobic, spinning, kerékpár. Ha nagyon meleg 
van,  bármilyen edzést  végzel, igyál közben! A 
legegyszerűbb és legjobb megoldás a víz, mert ez 
terheli meg legkevésbé gyomrodat. 

Edzés után
Pótold az edzés közben veszített folyadékot 

és tápanyagokat! Megfelelő fehérjebevitellel 
biztosíthatod izmaid megfelelő regenerációját és 
épülését. Hogy ne hízz, de regenerálódj, fogyassz 
teljes értékű fehérjéket és alacsony 
szénhidráttartalmú zöldségeket! Jó 
választás például a mozzarella sajt vagy 
natúr csirkemell nyers salátával. Ne 

feledkezz meg a vízről sem, 
most ihatsz bátran!

Sport és táplálkozás Szeptember 24
Hétfô  

Gellért, Mercédesz 

Szeptember 25
Kedd  

Eufrozina, Kende 

Szeptember 26
Szerda  
Jusztina 

Szeptember 27
Csütörtök  

Adalbert 

Szeptember 28
Péntek  

Vencel 

Szeptember 29
Szombat  

Mihály 

Szeptember 30
Vasárnap  

Jeromos 
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Az ecet kitűnő általános légfrissítő. Hagyjunk egy kis 
tálkányit bármelyik helyiségben, és garantált a friss 
illat.

Ha szeretjük a pörkölt kávét, kissé forrósítsunk fel 
néhány kávészemet a grillben.

A kellemetlen szagokat (pl. Wc) egy gyufa elégetésével is 
megszüntethetjük.

Ha a szekrény belseje kellemetlen szagú, tegyünk bele egy 
tálkába frissen őrölt kávét.

A cigarettafüst hatásos ellenszere, ha a szekrények vagy 
magasabb polcok tetején egy kis edénybe ecetes szivacsot 
teszünk. 

- 1evőkanál (10-15ml) 70%-os (gyógyszertári) alkohol
- 20-30 csepp illóolaj
- 100ml meleg víz
- szórófejes flakon
Az alkoholban keverd össze a kiválasztott illóolajokat. 
Öntsd egy kis szórófejes flakonba, öntsd össze a meleg 
vízzel és az egészet jól rázd össze!

A legjobb légfrissítő, fertőtlenítő hatású illóolajok: citrom, 
mirtuszfélék (mirtusz, cajeput, niaouli), eukaliptusz és a 
borsmenta.

Október 1
Hétfô  
Malvin 

Október 2
Kedd  
Petra 

Október 3
Szerda  

Helga 

Október 4
Csütörtök  

Ferenc 

Október 5
Péntek  

Aurél 

Október 6
Szombat  

Brúnó, Renáta 

Október 7
Vasárnap  

Amália 40
hét90
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Október 8
Hétfô  
Koppány 

Október 9
Kedd  
Dénes 

Október 10
Szerda  

Gedeon 

Október 11
Csütörtök  

Brigitta 

Október 12
Péntek  

Miksa 

Október 13
Szombat  
Kálmán, Ede 

Október 14
Vasárnap  

Helén 
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"Az ökofalvak környezet
üket kis mértékben terh

elÔ, 

fenntartható, önellátó, 
teljes és kiegyensúlyozot

t életet 

biztosító emberi települé
sek." (Global Ecovillage N

etwork)
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Október 15
Hétfô  

Teréz 

Október 16
Kedd  

Gál 

Október 17
Szerda  

Hedvig 

Október 18
Csütörtök  

Lukács 

Október 19
Péntek  

Nándor 

Október 20
Szombat  

Vendel 

Október 21
Vasárnap  

Orsolya 
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Október 22
Hétfô  

Elôd 

Október 23
Kedd  

Gyöngyi 
A köztársaság napja

Október 24
Szerda  

Salamon 

Október 25
Csütörtök  

Blanka, Bianka 

Október 26
Péntek  

Dömötör 

Október 27
Szombat  

Szabina 

Október 28
Vasárnap  

Simon, Szimonetta 
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Ha a mi példánkat követed addig hajkurászol 
az épülethez kontaktot, amíg el nem érsz 
valakihez, aki adhat engedélyt, hogy használd 
a házikót. Terjeszd el a hírt színházas, zenész, 
képzőművész, filmes, fotós barátaid között és 
pár napra vagy hétre vegyétek be magatokat 
az ingatlanba. Az ott található cuccokból 
varázsoljátok el a belső tereket, installáljatok, 
zenéljetek, performáljatok. Ha kész van, 
hívjátok meg az ismerőseiteket vagy akár 
ismeretleneket is és mutassátok meg nekik mit 

Előfordult már veled, 

hogy jártadban 

keltedben láttál egy 

szuper épületet, 

és beindította a 

fantáziádat, hogy 

vajon mi-
lyen lehet 
belül?

alkotattok.

Október 29
Hétfô  
Nárcisz 

Október 30
Kedd  
Alfonz 

Október 31
Szerda  

Farkas 

November 1
Csütörtök  

Marianna 
Mindenszentek

November 2
Péntek  

Achilles 

November 3
Szombat  

Gyôzô 

November 4
Vasárnap  

Károly 
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sóTéli csúszásgátlás
sózás  k áros  hatásai

Útszórás sóval

A sózás környezetre gyakorolt káros hatásai a következők 
lehetnek:
• Korrózió
• Növények pusztulása
• Talajok fizikai, kémiai és biológiai tulajdonságainak 
megváltozása   (ún.  „másodlagos szikesedés”), ami a talaj 
termőképességének csökkenését, illetve a más környezetkárosító 
hatásokat tompító tulajdonságának korlátozását okozza.
• A vizek – és különösen az ivóvizeket adó felszín alatti vizek – 
szennyeződése.

A környezetvédők nem véletlenül hadakoznak hosszú idő óta a só 
ellen, az valóban óriási károkat okoz a növényekben, s nemcsak 
a fiatalokban, hanem az idősebb fákban is. A só közismerten 
tönkreteszi a cipőt, károsítja az autók gumiját, alvázát, 
a kerékpárgumit, idővel „megeszi” az aszfaltot, a betont is, és nem 
tesz jót mondjuk a kutyák mancsának sem.

Az útszóró só alternatívái:
HAMU
HOMOK
KÖRNYEZETBARÁT Kalcium-kloriddal kezelt zeolit, ami egyébként 
olvadás után jót tesz a növényeknek.

Járdára, lépcsőre, úttestre, garázsbeállóra szórva biztonságossá 
teszi a közlekedést. A vén  kecske is megnyalja a sót... 

Ne használj sót!

November 5
Hétfô  

Imre 

November 6
Kedd  
Lénárd 

November 7
Szerda  

Rezsô 

November 8
Csütörtök  

Zsombor 

November 9
Péntek  

Tivadar 

November 10
Szombat  

Réka 

November 11
Vasárnap  

Márton 
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A szobai levegő legtoxikusabb anyagai November 12
Hétfô  

Jónás, Renátó 

November 13
Kedd  
Szilvia 

November 14
Szerda  

Aliz 

November 15
Csütörtök  
Albert, Lipót 

November 16
Péntek  

Ödön 

November 17
Szombat  

Hortenzia, Gergô 

November 18
Vasárnap  

Jenô 
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Mi az a kukabúvár mozgalom?

Europá szerte ismert ez a mozgalom. Leginkább a fejlett 
országokban terjedt el, nagyrészt fiatalok hasznosítják újra a 
mások által már kidobásra ítélt érintetlen élelmiszereket, amik 
szavatossága még nem járt le. Jobbnál jobb ételeket főznek 
semmi pénzből. Nem ritka, hogy szupermarketek kukáiban 
lelnek  a legnagyobb zsákmányokra. Ez a szemléletmód a 
pazarlás ellen indított nemes megmozdulás. Egyáltalán nem 
lenézendő... sőt!

Ajánlom figyelmetekbe az alàbbi Glasgow-i csapat eat-art happeningjét.

Skipping Dinner       from: Camcorder Guerillas

November 19
Hétfô  

Erzsébet 

November 20
Kedd  
Jolán 

November 21
Szerda  

Olivér 

November 22
Csütörtök  

Cecília 

November 23
Péntek  

Kelemen, Klementina 

November 24
Szombat  

Emma 

November 25
Vasárnap  

Katalin 
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November 26
Hétfô  

Virág 

November 27
Kedd  
Virgil 

November 28
Szerda  
Stefánia 

November 29
Csütörtök  

Taksony 

November 30
Péntek  

András, Andor 

December 1
Szombat  

Elza 

December 2
Vasárnap  

Melinda, Vivien 
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December 3
Hétfô  

Ferenc, Olívia 

December 4
Kedd  

Borbála, Barbara 

December 5
Szerda  

Vilma 

December 6
Csütörtök  

Miklós 

December 7
Péntek  

Ambrus 

December 8
Szombat  

Mária 

December 9
Vasárnap  

Natália 
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Gyomorégés ellen
1 késhegynyi SZB-t 
nyeljünk le kevés 
vízzel!

Húspuhító

Tegyünk a vízbe 
1 késhegynyi SZB-t.

Izzadásgátló

ha hintőporként 
használjuk.

Ékszer 
tisztításhoz
kis edénybe tegyünk 
vizet + 1 kk SZB-t és 
forraljuk 4-5 percig.

Korpa ellen
Hajmosás előtt 1 
maréknyi SZB-t 
dörzsöljünk a száraz 
fejbőrre!

Gombaölő hatású
Szórjunk jó sok SZB-t 
a cipőnkbe és hagyjuk 
így egy éjszakán át. 
A kellemetlen szagok 
ellen is jó!

Szagelnyelő
Tartsunk a hűtőben 
egy felbontott zacskó 
SZB-t.

Fogfehérítéshez
2 kiskanál SZB + 
1kiskanál citromlé/ 
víz. Sima pépet 
készítünk és fogat 
mosunk vele.

Rovarcsípésre
SZB-t kevés vízzel 
elkeverve hatásos 
fájdalom és duzzadás 
csökentő.

Leégett étel
Az edénybe kevés 
vízbe kevert SZB-t 
forralunk, ha kihűlt 
könnyebb tisztítani a 
lábost!

Méregtelenítés
3 ek. SZB. 1 kád 
vízben feloldva, 25-30 
perces fürdővel jó 
eredménnyel szolgál.

Vízkőtelenítés
Ecettel felpezsdítve 

az SZB-t, 
megszabadulhatunk a 
teáskannában 
keletkezett vízkőtől!

December 10
Hétfô  

Judit 

December 11
Kedd  
Árpád 

December 12
Szerda  
Gabriella 

December 13
Csütörtök  

Luca, Otília 

December 14
Péntek  
Szilárda 

December 15
Szombat  

Valér 

December 16
Vasárnap  

Etelka, Aletta 
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December 17
Hétfô  

Lázár, Olimpia 

December 18
Kedd  

Auguszta 

December 19
Szerda  

Viola 

December 20
Csütörtök  

Teofil 

December 21
Péntek  

Tamás 

December 22
Szombat  

Zénó 

December 23
Vasárnap  

Viktória 
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December 24
Hétfô  

Ádám, Éva 

December 25
Kedd  

Eugénia 
Karácsony

December 26
Szerda  

István 
Karácsony

December 27
Csütörtök  

János 

December 28
Péntek  

Kamilla 

December 29
Szombat  

Tamás, Tamara 

December 30
Vasárnap  

Dávid 
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SZÁJBALZSAM

Saját recept, hogyan készíts magadnak egyszerű natúr 
ajakápolót a téli szélfútta kicserepesedett ajkakra. 
Ajak ápolásra tulajdonképpen szinte minden természetes, hidegen 
sajtolt olaj és zsír megfelel. Amitől óva intelek, a ligetszépe és az 
orbáncfű kivonat. Ezek ugyanis fényérzékenyítő tulajdonsággal 
rendelkeznek. És bár kitűnő bőrápolók, igen csúnya bőrelváltozásokat 
képesek okozni az intenzív napfény hatására. 
Tehát a lényeg, hogy mibe töltöd. Ha csak olaj, azt kenheted magában is, 
egy cseppet a tiszta ujjadra cseppentve, ezzel is kenheted. Ha tégelybe 
zárod, kicsit keményebbre kell varázsolni. Erre ragyogó a méhviasz, amit 
én azért szeretek, mert Mo.-n is beszerezhető bioméhészetekből. 
De használhatsz kakaóvajat, sheavajat, stb.
Ha van kiürült üres ajakír tokod, abba is töltheted.
Ez esetben célszerű minél keményebbre készíteni, tehát még több 
méhviaszt, kakaóvajat tenni. Ezt akár kombinálhatod is. :)
A kakaóvaj önmagában is a bőröd melegétől olvad, tehát csak 
felmelegíted, beleöntöd és megvárod míg kihűl.

HOZZÁVALÓK:
6 g méhviasz 
10 ml mandulaolaj

ELKÉSZÍTÉSE:
Az összetevőket hőálló kisméretű edényben gőz 
fölött összemelegítjük. Mikor megolvadtak 
az összetevők, kis tégelybe vagy egy üres 
ajakírtokba töltjük. És kész az ajakápoló. 
Ha tégelybe töltöd 1g méhviasszal kevesebbet 
kell, hogy ujjal kenhetőbb legyen.

Fekete Erika vagyok és bár nem 
önszántamból kezdtem el a leg 
egyszerűbb leg natúrabb 
kozmetikumokat kotyvasztani 
magamnak, sosem állt távol 
tőlem ez a dolog 

és nagyon élvezem.

December 31
Hétfô  

Szilveszter 

Január 1
Vasárnap  

Fruzsina 
Újév

Január 2
Hétfô  

Ábel 

Január 3
Kedd  

Genovéva, Benjámin 

Január 4
Szerda  

Titusz, Leona 

Január 5
Csütörtök  

Simon 

Január 6
Péntek  
Boldizsár 1

hét116
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Január 1
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Kedd  
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Január 4
Szerda  

Titusz, Leona 

Január 5
Csütörtök  

Simon 

Január 6
Péntek  
Boldizsár 1

hét



Saját receptjeim
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Impresszum:
kiadó: Sosemart Kulturális Egyesület

szerkesztô: kismukk / Labor-Reart 

szervezetek: Kismukk, Retextil Alapítvány, Velosophie 
Mu”hely, Recycle Mission Hungary, Ürestér Színházi 
Egyesület, Emberség Erejével Alpítvány, Zöldfiatalok 
Egyesülete Pécs, Cellux Csoport

illusztrációk: 
Czudar Orsi, Fekete Erika " BéZs Natúr", Hannibal 
Kata "Zebra", Keresztes Anikó "Ancsi", Kovács Orsolya 
“Kotyi”, Pataki Erika “Buba”, Szolga Hajnal “Saffy”, 
Szuhay Márton "Szuhász", Vörös Jutka “Jutakocska”, 



A ReCept Pécs Megyei Jogú Város Önkormányzatának 
támogatásával jött létre.
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