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Nagy Réka- Okoanyu
, Anyukakeént lotunk-futunk, bevasarolunk, foziink, takaritunk, gyereket

neveliink, dolgozunk. Mikézben a leheté legjobbat akarjuk N /_\G\/ REKA
csaladtagjaink és a kornyezetiink szamadra — fontos kérdésekkel kertiliink N L ,) -
szembe nap, mint nap az élet barmely teriiletén. @1 % V %;;

Mivel fiirodjon a csalad? Hogyan legyen otthon tisztasag? Mikent
keriiljon az asztalra finom és egészséges étel? Olyan kénnyii lenne, ha
egyertelmii valaszok lennének. De nem usszuk meg az utanajardst és a
dilemmdkat. Segitséget viszont kaphatunk. Rengeteget. Azoktol, akik
mar végigkiiszkodtek magukat ezeken a kérdéseken, és talaltak ra
valaszokat, megolddsokat, amelyeket meg is osztanak veliink.

Okoanyu és az 6 konyve ilyen. Minden egyes termék, amit a kosarunkba
tesziink egy dontés. Mi hozzuk meg. Hisziink abban, hogy minden egyes o %

I D . . . . roor, s haztartasi otletek
pici lépés, amit a kérnyezetiinkben tesziink, szamit.

A kép és a szoveg forrdsa: https://moly.hu/konyvek/nagy-reka-okoanyu

Kiilonleges allatok

Lunda: A tengerek szines jégmadara

A lunda (Fratercula arctica) egy igazan kiilonleges és bajos
tengeri madar, melynek jellegzetes megjelenése miatt sokan
tengeri papagajnak is nevezik. Fekete-fehér tollazata, élénk
narancssarga csore €s labai, valamint baratsagos tekintete
miatt sokak kedvence.

A lundidk elsésorban az északi félteke hideg vizeiben,
sziklas partokon és szigeteken ¢€lnek. Nagy koldnidkban
fészkelnek, ahol hangos és nyiizsgd élet zajlik. Eurépaban
gyakran lathatjuk Oket Izlandon, a Ferder-szigeteken,
Skécidban és Norvégiaban.

Kival6 uszok és buvarok, hiszen taplalékukat, foként halakat
és rakokat a viz alatt keresik. A csOriikk tokéletesen
alkalmazkodott ehhez a feladathoz, hiszen segitségével
konnyedén képesek megfogni a csiiszos zsakmanyt. A
szarazfoldon kisse ligyetlenek, de a vizben rendkiviil fiirgék.
A koltési iddszakban a lundadk fészkeket épitenek a
sziklaiiregekben vagy a talajba vajt odiikban. Egyetlen tojast
raknak, melyr6l mindkét sziild gondoskodik. A fiokdk néhany hét alatt kelnek ki, és a sziilok hoznak
nekik taplalékot. Fontos szerepet jatszanak az 6koszisztémaban, hiszen taplalkozasi szokasaik révén
segitenek szabélyozni a haldllomanyt. Emellett a tengeri madarak irtiléke tapanyagokkal dusitja a
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A lunddk szadma sajnos az utobbi iddben csokken, ami elsdsorban az él0helylik elvesztésével, a
talhalaszattal és az éghajlatvaltozéssal fiigg Ossze. Ezért fontos, hogy megovjuk ezeket a kiilonleges
madarakat és ¢élohelyiiket.

A Cikk és a kép forrasa. https://hu.wikipedia.org/wiki/Lunda



https://moly.hu/konyvek/nagy-reka-okoanyu
https://hu.wikipedia.org/wiki/Lunda

Z.61d Inf6 a honlapon!

Az aldbbi linken megtaldlja mindhdrom intézményegységiink zoldkonyvtari tevékenységét:
https://javk.dfmvk.hu/konyvtarunk/zold-info

Allatbarat kényvtar program

Konyvtarunk stratégiai tervében is fontos szerepet kapott a fenntarthatosag.
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Konyvtarunk  elkotelezett hive a  felelds
allattartassal ¢és allatvédelemmel kapcsolatos
e, ] o B Bl informéciok minél szélesebb korii terjesztésének.
SORGG - : A kihivas keretében 12 honap alatt 12 allatokkal
ol vagy 4llatvédelemmel kapcsolatos konyvet
olvashatnak el az érdekl6dok.

A kihivas aktudlis konyvének népszerlsitése
mellett, az allatokrol és allatvédelemrdl szold
konyvekbdl késziilt konyvajanloval is
kedveskediink az olvas6inknak, tovabba a jovében

— E ¢ allatbarat programokkal varjuk a téma irant
4 . érdekldoket.
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Allatbarat Olvaso Kihivas 2025. JANUAR témaja: az ALLATKERT!

Az ajanlott kdnyveket keresse konyvtarunkban!

Januarban szezonalis gyiimolcsok és zoldségek
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A mandula és a dié — egészségiink 6rzoi

A mandula és a didé nemcsak izletes ragcsalnivalok, de szamos egészségiigyi elénnyel is birnak.
Mindkétfele diofélét érdemes beiktatni az étrendiinkbe, hiszen gazdagok értékes tapanyagokban,
amelyek szamos testi funkcidhoz hozzajarulnak.

A mandula jotékony hatasai

o Sziv egészség: A mandula segit
csokkenteni a koleszterinszintet, igy
védve a sziv- és érrendszert.

e Vércukorszint szabalyozas: A mandula
lassitja a szénhidratok felszivodasat, igy
segit stabilizalni a vércukorszintet, ami
kiilonosen fontos a  cukorbetegek
szamara.

e Emésztés: A mandula rosttartalma
eldsegiti az egészséges emésztést.

e Bor és haj: Az E-vitaminnak koszonhetéen a mandula jotékony hatdssal van a borre és a hajra.

e ldegrendszer: A B2-vitamin és a magnézium hozzajarul az idegrendszer megfeleld
miikodéséhez.

A cikk és a kép forrdsa: https://hu.wikipedia.org/wiki/Mandula_(n%C3%B6v%C3%A9nyfaj)

A dio jotékony hatasai

o Agy egészség: A didban taldlhatd omega-3
zsirsavak ¢és antioxidansok tdmogatjdk az
agymiikodést és javitjak a memoriat.

o Sziv egészség: A dio segit csokkenteni a
vérnyomast és a koleszterinszintet.

e Gyulladdscsokkentd  hatds: Az  omega-3
zsirsavaknak koszonhetden a dio
gyulladascsokkentd hatasu.

e Rékmegeldzés: Egyes tanulmanyok szerint a did
fogyasztasa csokkentheti bizonyos rakfajtak
kialakuldsanak kockazatat.

o Emésztés: A did rosttartalma eldsegiti az
egészséges emesztést.

A cikk és a kép forrdsa: https://greendex.hu/dio/
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