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Rahangolodas

M| TAKAR AZ EGESZSEGES
HAZTARTAS KEPZES?

Ez a négyhetes képzés egy kozdsségi alapu kezdeményezés,
amelyen hasonldan gondolkozé emberek talalkozhatnak,
tdmogatva egymast abban, hogy a haztartas, ahol élnek,
egészségesebb és olcsdbban mikodtethetd lehessen.

MIT NYUJT?

Ko6z06sségi élményt — Olyan emberekkel
ismerkedhetsz meg, akiknek hozzad hasonldan

szivligye, hogy 6k és csaladjuk egészségesebb
ételeket fogyasszon, ezaltal megeldzzék,
csokkentsék a betegségek és allergiak kialakulasat.

Etkezési tippeket — Kiprébalhatsz Uj recepteket,
finom, egészséges ételeket, amelyek nem okoznak
nagy kiadast.

Takaritasi praktikakat — Olyan takaritasi
maodszereket ismerhetsz meg, amelyekkel
kevésbé mérgezed magadat és a korulotted
éléket, és még pénztis sporolhatsz.
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TALALKOZO TALALKOZO TALALKOZO TALALKOZO

MENETREND

Az Egészséges haztartas
képzés négy hétig tartd, heti

=
~N

tisztitoszerek) két-két alkalom jarja
kérbe. Emellett az elsé taldlkozds
az ismerkedésrél és a rekldmokrdl

egy talalkozdbdl allé folyamat,
amelyen belil a f6 témakéréket ?
(konyha + f6z€s, illetve takaritds +

is szdl, az utolsé pedig mdédot ad az
6sszegzésre és a jol megérdemelt

- > : ISMERKEDES; KONYHA, FOZES II. TAKARITAS, TAKARITAS,
kozos linneplésre is. .y Ay .
KONYHA, FOZES I. TISZTITOSZEREK I. TISZTITOSZEREK |I.
+ REKLAMOK + UNNEPLES

Milyenek vagyunk? — alapelveink

egymassal. miben hasonlitunk dolgokat, és mukodik; ami
egymasra. megosztjuk egymassal nem, azzal nem
a tapasztalatainkat. foglalkozunk.

>> EgyuttmUkodunk >> Azt keressiik, hogy >> Kiprébalunk uj _/l! >> Arra épitlink, ami




A MUNKAFUZET FOBB ESZKOZEI

-7 TIPPEK - Hasznos tandcsokat
g olvashatsz, sok Uj és izgalmas receptet
ismerhetsz meg, tovabba kiprébalhatsz
kilonbozob egyszert takaritasi és f6zési
mddszereket.

KEDVES NAPLOM! - Ennél
a résznél jegyzetelhetsz
magadnak, hogy mit szeretnél
kiprébalni, milyen terveid
vannak.

KERDOIV - A kitsltésével
régzitheted, hogy honnan indultal
a program elején, a végén pedig
megtudhatod, miben fejlédtél
négy hét alatt.

®

Gyere, vagjunk bele Egyditt!



Fgeszseges
haztartas

{4

kerdoio

E kérdoiv révén képet kapsz arrdl,
hogy az Egészséges haztartas
képzésen mekkora utat tettel
meg, milyen valtozast értél el,

és a jovoben miben kell még
fejlodnod. Ehhez a képzés

elején és a végén is meg kell
valaszolnod a kérdéseket. A

rad leginkabb jellemzo6 valasz
soraba, az Elotte, illetve az Utana
rubrikaba tegyél egy X-et. Kérjuk,
legyél O0szinte magaddal, és a
valtozas lehetOségét lasd az
eredmeényekben.

KITOLTO NEVE:

@

®

Hanyféle babos,
lencsés ételt ismersz?

Elétte Utdna
5-nél tobbet
3-5 félét
Egy-két félét

Egyet sem

Milyen gyakran fogyasztasz
babos, lencsés ételt?

Elotte Utédna
Hetente 3-4 alkalommal
Hetente 1-2 alkalommal
Havonta néhanyszor
Evente pérszor

Soha

Milyen gyakran
fogyasztasz
energiaitalt?

Elétte Utdna
Naponta tobbszor
Naponta egyszer
Hetente néhanyszor
Havonta parszor

Soha

@

Milyen gyakran vasarolsz
mullanyag palackos udit6t?
Elétte Utdna
Naponta tobbszor
Naponta egyszer
Hetente néhdnyszor
Havonta parszor

Soha



O

Hasznalsz-e takaritashoz,
mosashoz ecetet?

Elétte Utdna
Rendszeresen
Néha
Soha

®

Hasznalsz-e takaritashoz,
mosdshoz mosdszdodat?

Elotte Utdna

Rendszeresen

Hasznalsz-e takaritashoz,
mosashoz szédabikarbdonat?
Elétte Utdna
Rendszeresen
Néha
Soha

Hasznalsz-e takaritashoz,
mosashoz citromsavat?
Elétte Utdna
Rendszeresen
Néha
Soha







EGYUNK VALTOZATOSAN!

Miért jo a valtozatos étrend?

A valtozatos étrend és a megfelelo
folyadékbevitel nagyon fontos a csalad
és a gyerekek egészségéhez. Miért?

7 Segitik a gyerekek
novekedését.

7 Erositik
az immunrendszert.

7 Energiat adnak
a mindennapokhoz.

Segitenek megeldzni
szamos betegséget.
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Két igazi superfood

Az egészséges étkezés kivald hozzavaldi
a fehérjében és rostokban gazdag bab és
lencse, amelyeket nagyon sokféleképpen
lehet elkésziteni.

)Y Miért j6 a bab és a lencse?

A bennUk talalhaté fehérje segit az izmok

/ épitésében és a testlink erdsitésében.

/

Hozzajarulhatnak egyes rakos és idegrendszeri
megbetegedések megelbzéséhez.

(/W

A bennuk lévds rost @
segiti az emésztést.

Alacsony a cukortartalmuk, ezért a

fogyasztasuk nem emeli meg hirtelen a Sg—

vércukorszintet. li

A szervezet lassan dolgozza fel Oket, igy

a teltségérzet hosszan megmarad.

12
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Hamis majkrém

Hozzavaldk

e 1 bogre (bogre = 2,3 dl) fétt vagy
konzerv bab, lecsopogtetve

e 1 kiskanal frissen facsart citromlé

o fél kiskanal so; izlés szerint bors,
kurkuma

e 1-2 evOkanal mustar

e fokhagymapor, izlés szerint; vagy egy
kis gerezd fokhagyma atpasszirozva

e negyed lilahagyma, nagyon
aprdra vagva

Elkészités

e Torjuk 6ssze villaval vagy
krumplinyomdval a babot egy kisebb
talban.

e Adjuk hozza a citromlevet, a mustart és
a fUszereket, és jol keverjiik 6ssze.



Villamgyors babfézelék

Hozzavaldk

e 2 konzerv fehér vagy tarkabab

e 2 evOkanal olaj

e 1 fej hagyma, 1 gerezd fokhagyma

e 50, bors

e 1 mokkaskanal szaritott majoranna,
pirospaprika (elhagyhatd)

e 1 csokor petrezselyem

e 1-2 evokanal tejfol

e 1 db citrom

e 1dlviz

Elkészités

e Az egyik babkonzervet leszlrjiik és
alaposan atoblitjuk, a hagymat pedig
aprdra vagjuk.

e Egy labasban felhevitjuk az olajat,
radobjuk a hagymat, majd két
perc parolas utan az aprdra vagott
fokhagymat is.

e Hozzaadjuk a babot, szérunk ra sét,
borsot, majorannat, és ha szeretnénk,
egy mokkaskanal pirospaprikat.

e Hozzaadunk 1 kanalnyi tejfolt és
100 ml vizet, majd két percig
forraljuk.

e Az egészet botmixerrel, késes
apritoval vagy turmixgéppel szép
krémesre purésitjik.

e Visszapakoljuk a labasba, hozzaadjuk
a masik atoblitett babot egészben, és
tovabbi 5 percig fézzuk.

e Megkdstoljuk, izlés szerint még
sozzuk, borsozzuk, és egy kis csokor
finomra vagott petrezselyemmel, és
egy kis friss citromlével turbdzzuk.

e Utolsd lépésként, ha tul strl, még
egy kevés vizet adunk hozza, hogy
szép fozelékes allagot kapjunk.

Ezt tedd, ha puffaszt
a bab vagy a lencse

Oblitsd at a babot vagy
a lencsét, majd tedd
bele egy talba ugy, hogy
minden bogre babhoz
négy bogre vizet szamolj;
hagyd azni néhany orat.

Tedd szlrébe, majd
Oblitsd le hideg vizzel;
az Oblitévizet ne
hasznald f6zéshez.

F6zés utan
ontsd le a
fézbvizet.

Ha emésztést
serkenté fUszerekkel
— babérlevél,
borsikafl, kdmény,
gyombér — f6zod,
még kevésbé
puffaszt.
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FUSZEREZZUNK!

Fliszernévényekkel kénnyen
~megbolondithatjuk”, valtozatosabba
tehetjiik a megszokott ételeket is. Ha
fliszereket hasznalunk, csékkenthetjlik a
s6 mennyiségét. Prébalj ki néhany olyan
fliszert, amit eddig még nem hasznaltal!

Rozmaring vagy kakukkfu

Remekll hasznalhatok tepsiben silt
z0ldségek fliszerezésére. Nem mellesleg
antibakteridlis és gyulladascsokkentd
hatasuak, ezért megfazasos idészakban

tednak, vagy Glofurddben gyerekeknél is jo

szolgalatot tesz mindketté.

Petrezselyem,
bazsalikom, snidling

Szendvics tetejére,
szendvicskrémbe keverve,
vagy levesbe fézve.

Lestyan

Zo6ldségleveshez.

.- TIPP

Termessz fliszert!

Az emlitett névényeket kénnyedén megtermeszthetjiik sajat
magunk is, igy karnydjtasnyira lesznek téliink a friss és
egészséges fliszerek.

£(JSZERTESZT

mesztesz Mar most

Milyen f(ﬁszernbvén\/eket ter

kanyodon?

en vagy az ablakpar

5\ a ker
Milyen fuszereket termeszteneL a

-7 TIPP
4 e Ha boltban vasdarolsz cserepes
fliszernovényt, Gltesd at otthon viragfoldbe

vagy kerti foldbe, igy nagyobb eséllyel
o Kérdezz korbe az ismerdseid kozott, hatha életben marad.

valakinek mar van fliszernévénye, és tud

adni neked paldntat, hajtast e Jarj utana, hogyan kell dugvanyozni. Sok

fliszerndvény egyszerlien szaporithatd
dugvanyozassal, igy konnyedén kérhetsz
hajtasokat ismer6soktél vagy baratoktol,
hogy Uj névényeket nevelj belblik.

e Jelentkezz be a Facebookon névényi
cserebere csoportba, ott is sok segitséget
kaphatsz.

e Ha valamibol tébb terem, mint amennyit
frissen el tudsz fogyasztani, érdemes
arnyékos, de jol szell6z6, meleg helyen
megszaritani, igy télen is lesz finom flszered.



P

KEDVES NAPLOM!

A tanultakbol valassz ,
. @ VISSZATEKINTES
ki egy dolgot, amelyet ,
a kovetkezo napokban + caem a héten ezt seretném Egy hét eltel.tevel ngold be,
mindenképp szeretnél kiprébalni: ezqtta/l nr/me,ly|k ut/at jartad be
CL A Lo 4 T 2 kiprébals sordn.
klprObalnI’ es gondOLd I‘ .................................................................
Vvégig, mire van L ———
szlikseged a sikerhez, D 7 @ A Kiprébalgs jg
illetve kivel tudsz rdla Sikerdt, g
s ' vVagyok az
konzultal.nl. .................... : eredménnyel'
2. Ezekre van sziikségem, hogy 0
ki tudjam prdbalni: '\
.......................................................................................................... Mlt tanacSOlnal annak,
3. Téle tudok segftségstv tandcsot FZ most nem jstt

kérni, illetve vele tudom Gssze, de sebaj, ma;

r:egbeszélni a tapasztalata!mélt Legkﬁzelebbm majd

............................................................................................... Mire (et voln ,

.......................................... a SZukseged hogy S'keruuon?
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Egy kis kitéro — A reklamok vilaga

A hétkoznapok soran
szamtalan helyen talalkozunk // Hogyan hatnak rank a reklamok?
reklamokkal, az utcai ‘ B

plakatoktdl az internetes
hirdetésekig. A hirdetok

célja a bevételek novelése,

a reklamokeé pedig az, hogy
ravegyenek minket a vasarlasra
— akar akkor is, ha nektink
valdjaban nincs is sztkségunk
az adott termékre. Az ez ellen
valo védekezésre érdemes
felkészulni.

/
2
Egy-egy szép, vidam képpel elhitetik, hogy

valami hidnyzik az életiinkb6l: nem vagyunk
elég jok, szépek vagy mendk.

Az igérik, ha megvesszik azt, amit ajanlanak,
megszerezzik ezt a hianyzo boldogsagot.

Am a rekldmok csak a termék j6 oldalat
mutatjak, azt viszont gyakran eltidlozva.

Legtdbbszor elhallgatjak, milyen negativ tulajdonsagai,
karos hatasai vannak az adott terméknek — példaul,
hogy a cukros tdité tonkreteszi a fogat és hizlal, az
illatos mosépor pedig allergiat okozhat.

igy végsé soron olyasmire is kélthetiink, amibdl
tobb karunk szarmazik, mint hasznunk.




Milyen mddszereket ,
Lkal k a hirdetésekben? Boldog, mosolygo emberek —
alkalmaznak a hirdetesekbent A reklamok boldog és elégedett

embereket mutatnak, hogy
elhitessék vellink: a termék
megvasarlasa minket is
boldogga tesz majd.

Hirességek és kedvencek

— Népszerli emberek vagy
mesefigurak jelennek meg a
reklamokban, ezért Ugy érezzik,
hogy a termék jo, mert azok

hasznaljak, akiket szeretiink vagy A CSAB‘TAS TRUKKJE|

tisztelUnk.

Csa\( 1‘-"\3(\\,\

e
@ s ke
s

Kalénleges ajanlatok és
stirgetés — Az idSkorlatos
kedvezmények és az ,utolso
esély” GUzenetek gyors
dontésre 6sztondznek
minket, ahelyett, hogy
alaposan megfontolnank a
vasarlast.
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Magyaros lencsefasirt

Hozzavaldk
e 2 konzervlencse, leszlirve, &tmosva
e 2 gerezd fokhagyma
e 50 gramm zsemlemorzsa
+ valamennyi a forgatdshoz
e 50 gramm liszt
e 2 db tojas
e 2 tedskanal mustar
e 1 mokkaskanal 6rolt komény
e 2 mokkdaskandl 6rolt csemegepaprika
e SO, bors; izlés szerint tehetlink bele
petrezselymet is

Elkészités

e A hozzavaldkat apritdba vagy turmixgépbe,
esetleg egy talba tesszik.

e Ha szlikséges, adunk hozza egy pici vizet, majd az
apritd segitségével 6sszetorjik, vagy egy villaval
szétnyomkodjuk (nem kell teljesen pépesre
keverni).

e Ha tobb idénk van, akkor el6szor keverjik el a
lencsét és a fokhagymat, utana adjuk hozza a
tobbi hozzavalot.

e Formazzunk kisebb golydkat enyhén olajos kézzel,
majd hempergessik meg 6ket prézliben.

e B4 olajban slisslik szép barnara a golydkat
serpenyében (kevés olajjal sitében is sithetjik
Oket).

Lencsefozelék

Hozzdvaldk

e 250 gramm szaraz lencse, éjszakdra bedztatva
e 1 fej hagyma

e kevés olaj

e 1 kavéskanal pirospaprika

e 1 evékanal liszt

e 2 db babérlevél

e 1 gerezd fokhagyma, 6sszezizva

e 5O, bors, kevés mustar

Elkészités

e A lencsét 15-20 perc alatt megf6zzik sds,
babérleveles vizben.

e A hagymat alacsony ldngon, 8-10 perc alatt kevés
olajon megdinszteljuk, hozzaadunk egy evékanal
lisztet, és nagyon vigyazva, nehogy leégjen, kicsit
tovdbb piritjuk. Ha kell, pdtoljuk kevés olajjal,
vizzel.

e Beletessziik a zUzott fokhagymat és a
pirospaprikat, majd egy percig tovabb piritjuk
(nagyon alacsony langon: a fokhagyma
és a pirospaprika is hajlamos megégni és
megkeseredni).

e Ha maradt a lencsén viz, ledntjik réla, majd a
hagymas rantashoz adjuk.

o Feltekerjlik kozepes erésséglre a langot, sézzuk, és
néhany perc alatt készre f6zzlk a lencsefdézeléket.

e Ha elkészilt, tejfollel és kevés mustarral izlés
szerint izesitjuk.

-7 TIPP
e A babot és a

lencsét is szaraz,
havos helyen,

egy zart Gvegben
érdemes tarolni,
igy megdvhatjuk

a bogaraktdl vagy
egyéb kartevoktol.

0Q

DO(

@,
9
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Folyadékfogyasztas

Szervezetunk akkor tud
megfeleléen, egészségesen
muUkodni, ha elegend6
folyadékot iszunk. Az azonban
nem mindegy, mivel csillapitjuk
szomjunkat

¢ A felnoéttek napi folyadékbevitele
1,5-2 liter (kb. 8-10 pohar).

e Folyadékot vihetlink be példaul
gyUimolcslé vagy leves formajaban is.

e Figyeljiink azonban arra, hogy a folyadék
legnagyobb része sima ivdviz legyen.

-7 TIPP
i e Ha unalmasnak talalod a vizet,
prébald meg izesiteni példaul
gyumolccsel, citromlével, vagy
készits egy frissito teat.

20

Ovatosan az energiaitalokkal!

Az energiaitaloknak nagyon magas a
koffein- és cukortartalmuk. Ha megiszol
egy doboz energiaitalt, az olyan, mintha

egyszerre megennél 6 kanal cukrot.

e A sok koffein gyors szivverést, szédlést,
magas vérnyomast, alvaszavart és
idegességet okozhat.

e A tul sok cukor noveli az elhizas veszélyét
és rontja a fogakat.

e A gyerekek és serdilék fejlédésben
lévé szervezetére mindez még rosszabb
hatdssal van: felporgott viselkedést,
szamos idegrendszeri, sziv- és érrendszeri
problémat okozhat naluk.

Miért kerulendo az energiaital?

Rengeteg benne a Ii
koffein és a cukor.

Idegrendszeri problémakhoz
vezethet.

Karosan hathat a

szivmUkodésre. %




KEDVES NAPLOM! -

A tanultakbol valassz @ VISSZATEKINTES
ki egy dolgot, amelyet ,
a kovetkezd napokban .~ . Eaen a héten ezt szeretném Egy hét elteltével jelsld be,
mindenképp szeretnél kiprobalni: ez;tta/lbrﬁte/lwk ut/atJartad be
CrARAl A T - Kiprobalds sordn.
klprObalnI’ es gondOLd I‘ ..............................................................
Végig, mire van S ——
szlikseged a sikerhez, DR 7@ A Kiprébalgs jg
illetve kivel tudszrola Zkemf’ el
T R ! gyok az

konzultalnl. ...................... :' eredme’nnye['

2. Ezekre van sziikségem. hogy :

ki tudjam pl’éba'lnli \“
......................................................... Mttty

3. Téle tudok segftségstv tandcsot Ez most nem jstt
I le tudom Ossze d K
kérni, illetve V€ imat: + d€ sebaj, majg
megbeszélni a tapasztalataim legkbzelepp, J
..................................................................... —
........................................ Olna SZuks
........................... éged, hogy sikerilon
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ALTERNATIVA #1

Szddabikarbdna

A szddabikarbdna remek tisztité és
szagtalanité is egyben.

TISZTITASHOZ

Csempék

A csempére tapadt makacs
szennyezddéseket nedves rongyra szort
szddabikarbdndval dorzsélhetjiik le.

Odaégett edény

Ha odaégettlk az ételt az edénybe, tegylnk
bele egy-két evékanal szédabikarbdnat, és
két-haromm ujjnyi vizet, majd forraljuk fel.
Miutan lehllt a keverék, az égett darabkak
maguktdl levalnak, vagy fa lapattal konnyen
felkaparhatdak lesznek.

Mosogatas
A szbédabikarbdna remek suroldszer, és jé
zsiroldd is.

SZAGTALANITASHOZ

Cip6

Szdbrjunk egy slirlbben sz6tt zokniba
szddabikarbdnat, majd tegylk bele a cipébe
legalabb 6-8 érara. A szag elillan.

H(t6szekrény

Egy kis talkdban tegylnk a hitébe
szddabikarbdnat, és frissebb, tisztabb lesz a
készilék levegdje.

Matrac, sz6nyeg

Sz6rjuk be szddabikarbdénaval a
szennyezO6désnél a matracot vagy a
szdényeget, hagyjuk rajta par orat, majd
toroljuk le szaraz ronggyal, seprivel, vagy
porszivozzuk ki. Ha nagyon erés a szaga,
ecetes nedves ronggyal vagy kézi kefével is
dorzsoljik at.

ALTERNATIVA #2

Ecet

Az ecet nemcsak vizké
ellen praktikus, de fertétlenité
hatdsa is van.

Vizkéoldo tisztitospray

Hozzdvaldk

e 7 dlviz

e 3 dl ecet (vagy 3 evdkandl citromsav)
1 dl vizben feloldva

e 1 ev6kanal folyékony mosogatdszer

e 1 db szdrdfejes flakon

Elkészités

e Toltsd bele az 6sszetevOket
a szoréfejes flakonba

e Razd Ossze, és kész is vagy

e Haszndlat el6tt is razd fel

(Téth Andi: Dobd ki a szemetest!)

> TIPP

e Ha van otthon szdéroéfejes flakonod,
ne dobd ki, hanem toéltsd Ujra sajat
takaritészerrel.
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ALTERNATIVA #3

Citrom

A citrom szintén jé vizké ellen,
illatositasra pedig tébbféle mddon is
hasznalhatjuk

ViZKOTLENITESHEZ

e Ha f6zéshez kifacsarsz egy citromot,
a maradékot ne dobd a kukaba. A mar
kifacsart citrommal néhdny percig
alaposan dorzsolj at egy vizkoves
fellletet (példaul a mosogatotalcat),
majd par perc utan toérold at sima vizes
szivaccsal, ronggyal.

e Nagyon szépen lehozza a vizkovet,
rdadasul kellemes illatot hagy a
konyhaban.

ILLATOSITASHOZ

e A maradék citrom héjat vagdosd fel
kis darabokra, majd tedd egy tanyérra
szaradni. Szdradas kézben kellemes és

nem utolsdsorban egészséges illatositod

lesz.

7

e Késbébb felhasznalhatod a szaritott
citromhajat tisztitdszer illatositasra.

e Ha nem szereted az ecet szagat, aztass
citromhéjat ecetbe egy-két napig, majd

szlrd le; szuper citrom illatd lesz a
tisztitészered.

ALTERNATIVA #4

Citromsav

Bar az ecetnél egy kicsit gyengébb sav,
vizkéolddsra, fertétlenitésre szintén
bevethetd.

VizZKOOLDASHOZ, TAKARITASHOZ

e A citromsav elénye, hogy nincs olyan erds
szaga, mint az ecetnek.

e Nagyobb mennyiségben megveheted por
formdjaban, és alkalmanként készithetsz
magadnak folyékony citromsavat, amit
ecet helyett is hasznalhatsz.

Hazi keverék spray

Hozzavaldk

e 7 dl meleg viz

e 1-2 tedskanalnyi citromsav

e 1 db 100 ml-es szdrdfejes flakon

Elkészités

e A citromsavat tegyUk a flakonba,
toltsiik fel meleg vizzel, majd razzuk fel.

e Amikor felolvadt a citromsayv,
kezdhetjik a fujkalast a megtisztitani
kivant feltletre.

e Ha citromhéjat teszel bele,
joillata is lesz.

o A keverékkel tisztithatsz csempét,
konyhapultot vagy akar ablakot is.
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KEDVES NAPLOM!

A tanultakbodl valassz .
. @ VISSZATEKINTES
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............................................................................................ M't tanacso[ l
................................................................................ Nal annak, gkj szintén kiprébaing?
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BOLTI MOSOSZER
HELYETT

A bolti mosdszereket igazan kénnyedén
kivalthatjuk néhany egyszerti alapanyag
segitségével.

Mosdpor hazilag

Hozzavaldk 1 mosashoz

e 2 evékanal mosdszdda

e 1 evbkanal reszelt mosdszappan

e SzUkség esetén 1 pupozott evékanal
folttisztitd so

e lgény szerint par csepp illdolaj,
példaul levendula

Elkészités

e Keverd 6ssze a hozzavaldkat egy
befétteslivegben, és razd 6ssze.

e 40 Celsius-fokon moss vele, hogy a
mososzappan feloldddjon és ne
rakédjon le a mosdgépben.

OO

-~

BOLTI OBLITO
HELYETT

Az 6blité elnevezés magyarul nagyon
megtévesztd, ugyanis ez a vegylilet nem

oblit ki semmit. Az eredeti angol elnevezés

Llagyitét”, ,,puhitdt” jelent.

e Az 6bliték egyes 6sszetevéi lerakddnak
és réteget képeznek a textilszalakon.

e Ett6l az anyag puhabbnak tlnik, viszont
mivel a textilen marad, léguti problémat,
allergiat, bérviszketést okozhat.

> TIPP

o Bolti 6bliték helyett probald ki az ecetes
vagy citromsavas Oblitést.

e Ajanlott adagolds: mosasonként
0,5-1 dl ecet vagy citromsav.

e |llatositdnak hasznalj citromot
az ecetben vagy a citromsavban.

BOLTI PENESZGATLOK
HELYETT

A bolt penészélé spray-k nagyon erés
vegyszerek. Hatékonyan pusztitjdk ugyan
a penészgombat, de a felhasznaldk
egészségére is kdros hatasuk lehet

e A gydgyszertari alkohol (etanol/spiritusz)
vagy a 20%-o0s ételecet hatékony és
kevésbé egészségkarosité megoldas,
mivel hamar elparolog, igy nem marad
karos anyag a levegdében.

e Javasolt kétszer egymas utan letorélni a
penészes falrészt alkoholba vagy ecetbe
aztatott ronggyal.

e Vedd figyelembe, hogy a penészesedési
problémat csak megfeleld szigeteléssel
lehet végleg megsziintetni, tehat ha
ezeket a szereket hasznalod, egy-egy
téli szezonban akar havonta Ujra és Ujra
be kell 6ket vetni, de legalabb kevéshé
karosak az egészségre, mint a bolti
penészolok.
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CSAK OVATOSAN!

¢ Ne feledd, az alkoholos megoldds is vegyszert
hasznal, dvatosan banj vele.

e A gydgyszertari alkohol nem alkalmas emberi
fogyasztdsra.

e Hasznalat kdzben ne lélegezziik be, kdsstink
kendét az arcunk elé.

e Az alkohol tlzveszélyes, ezért mindenképpen
alaposan szelléztessiink ki a fal kezelése
kozben és utan.

Mitol penészedik a lakas?

A lakasban megtelepedd penész
nemcsak csunya, de kdros is az
egészségre, mert asztmat és allergias
reakcidkat okozhat. Az allergids
tiinetek lehetnek példaul natha,
kiiités, ekcéma, hasmenés vagy
kétéhartya-gyulladds.

e A penészesedés alapveto oka
minden esetben a levegé magas
paratartalma.

e Ez elédllhat példaul a lakds nem jol

"_n

szell6z6 helyén szaradd ruhak miatt.

e Az is okozhatja, ha f6zés utan a g6z
megreked a konyhaban.

e A gyakori, de rovid szell6ztetés sokat
enyhithet a probléman.

|

> TIPP

e Szell6ztesslink rendszeresen és alaposan.

e Ha naponta legaldbb haromszor teljesen
kitarjuk az ablakokat, és kb. 5 perces
kereszthuzatot csindlunk, ezzel csékkentjik
a penész kialakulasanak veszélyét.

e Lehetoleg reggel, indulds eldtt, majd
délutan, amikor hazaértlnk, végul pedig
este, lefekvés elott szelléztessiink.

e Az is segit, ha f6zés, furdés utan is gyors
kereszthuzatot csindlunk, igy nem ragad
bent a para a lakasban.




BOLTI LEGTISZTITOK
HELYETT

A szobanévények nemcsak tisztitjak a lakas
levegdjét, de latvanyuk a lelkiinknek is jot
tesz, szép diszei a lakdsnak.

e Ha mdr van egy-két szobandvényed,
nézz utadna az interneten, miként tudnad
szaporitani 6ket, hogy tébb legyen belélik.

e Ha most vagnal bele a szoba zolditésébe,
érdemes olyan fajtakkal kezdeni,
amelyeket egyszerlbb gondozni (ilyen LTI “u
példaul a zoldike, a legényvirdg, az K
anydsnyelv és a vitorlavirdg), igy tobb !
sikerélményed lesz.

5 TIPP
e Nem kell egybél a virdgboltba rohanni
és sok pénzért bevasarolni; kérdezz korbe
akar itt a csoportodban, hatha van olyan
ismerdsod, akitél kérhetsz egy-egy palantat
* vagy hajtast.

e, e A Facebookon is vannak névényi cserebere
csoportok, ahol még tippet is kaphatsz a
gondozasukhoz.
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BOLTI SZUNYOGRIASZTOK
HELYETT

Alkoholos spray
szunyog, kullancs ellen

Hozzavaldk

e 30 mlviz

e 7-7 csepp levendula, citrom vagy mas
alkalmas illdolaj (példaul szegfliszeg,
kakukkfd, eukaliptusz)

e 2 ml gydgyszertari alkohol, ami
segiti az illdolajok beoldasat

Elkészités

e Razd 6ssze az 6sszeteviket.

e Erdemes széréfejes flakonba télteni, igy
kénnyebben tudod hasznalni.

e Ha olyan helyen jarsz, ahol sok a kullancs
és a szunyog, 2 éranként fujd be vele
magadat vagy a ruhadat.

CSAK OVATOSAN!

e G év alatti gyerekeknek kdzvetlenll a bérre,
rendszeres hasznalatra nem ajanlottak az
illdolajos keverékek.

e Inkabb a bokajukra, térdhajlatukba fujjunk
alkalmanként kis mennyiséget.

o A gyerekeket lehetbleg az 6ltozettel
védjuk, és a nadrdg szarat fujjuk be a
bokanal a keverékkel.

e Vigydzzunk, hogy a szembe ne keruljon.

| TUDTAD? )

Nem biztos, hogy az a szer, amelyik az
egyik kullancsfajjal szemben hatdsos, a
masikkal szemben is védelmet nyujt.
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Utravalo

Gratulalunk, elérkeztél az Egészséges haztartas képzés végéhez!

Mar csak annyi feladatod van hatra, hogy visszalapozva kitoltsd az
Egészséges haztartas kérdoiv képzés utani helyzetet leird oszlopat is,
hogy pontosan lasd, honnan hova jutottal a 4 hét alatt, illetve miben

kell még fejlédnod.

Reméljuk azonban, hogy megkezdett utad az egészséges ételek és
tisztitdszerek vilagaban itt nem ér véget. Mindenekelétt Gnnepeljétek
meg a csoportoddal, hogy 4 héten keresztil egymast tamogatva
tanultatok, egy k6z6sséggé formalddtatok. Egyuttal arra biztatunk
benneteket, hogy a képzés utan se engedjétek el egymas kezét, s ha
van hozza kedvetek, folytassatok egytt, beszéljétek meg, miként
tudnatok a jovoben is segiteni egymast.
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Szeretnél még tébb izgalmas programot?
Letoltenél uj, hasznos adatbazisokat?
Szivesen bongésznél ujabb tesztek k6zott?

4P Kobvess minket: a Facebookon, az Instagramon,
Youtube-on és a tudatosvasarlo.hu oldalon

& Iratkozz fel a tudatosvasarlo.hu hirlevélre

&P Tamogasd a kampanyainkat
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P Legyél az 6nkéntesiink

Jp Ajanld nekiink a személyi jévedelemaddd
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