Z1d Infé 2026. jalius

Cikkajanlo
Acs Bori: A kimchi még a mikromiianyagokat is kipucolja belgliink

A kimchi nemcsak izletes és egészséges fermentalt étel, de egy Gj dél-koreai kutatas szerint a benne
talalhato tejsavbaktériumok képesek a szervezetbe juté mikro- és nanomiianyagokhoz tapadni. A
vizsgalatok kimutattak, hogy ezek a baktériumok a salakanyagokkal egyiitt hatékonyan kiiiritik a
szervezetbdl a mikromtianyagokat. Az eredmények alapjan a fermentalt ételek, mint a kimchi,
jelentds szerepet jatszhatnak a szervezet belso takaritasaban.

A cikk elérheté az alabbi oldalon:
https://telex.hu/eszkombajn/2026/07/20/a-kimcshi-meg-a-mikromuanyagokat-is-kipucolja-belolunk

Sulyok Katalin: Mit mond az &j klimatorvény tervezete?

Civil szakértok 2026. julius 9-én hoztak nyilvanossagra az uj klimatdrvény-tervezetiiket, miutan az
Alkotmanybir6sag egy éve megsemmisitette a  jelenlegi  klimatorvény  2030-as
kibocsatascsokkentési céljat. A 57 oldalas tervezet, melyet masnap hivatalosan is atadnak az
Orszaggylilés és a Kormany képviseldinek, a korabbi, jelképes erejii szabalyozas helyett részletesen
foglalkozik a kibocsatascsokkentéssel, az alkalmazkodassal, a tarsadalmi ellenalloképességgel,
valamint a klimatigyek jogi kikényszerithetéségével.

A cikk elérheté az alabbi oldalon:
https://zoldhang.hu/2026/07/09/mit-mond-az-uj-klimatorveny-tervezete/

Szabé Emese: Atolel a természet — Mit tud az erdéterapia?

A Kkisebb-nagyobb tarak és kirandulasok, spontan erdei sétak jotékonyan hatnak a testre és a 1¢lekre,
de erddterapianak mégsem nevezhetk ezek. Megnéztiik, pontosan mit takar ez a fogalom, illetve
hogy miben kiilonbozik az erdéterapia és az erd6-pszichoterapia. Merthogy ez a ketté sem ugyanaz.
A cikk elérheté az alabbi oldalon:
https://www.noklapja.hu/egeszseg/2026/07/05/erdoterapia-mentalis-egeszseg/

Konyvajanlo:
Biro Szabolcs: Mérgezett mindennapok

Ez a hianypotld konyv kozérthet6 modon mutatja be, hogyan vannak jelen a mindennapjainkban a
kiilonféle szintetikus vegyi anyagok, és milyen hatassal lehetnek a szervezetiinkre. A mi ravilagit
arra, hogy a mianyagok, novényvédoszerek, élelmiszer-adalékanyagok és mas mesterséges
anyagok hossza tavon hozzajarulhatnak a gyulladasos folyamatokhoz és a hormonalis egyensuly
felborulasahoz, ezaltal szerepet jatszhatnak szamos kronikus betegség kialakulasaban. A szerzd, dr.
Biro Szabolcs, tobb évtizedes hazai és nemzetkozi tapasztalattal rendelkezé vegyészmérnok,
nemcsak a problémak feltarasara torekszik, hanem gyakorlati megoldasokat is kinal. A konyv
segitséget nyujt abban, hogyan csokkenthetjiik a karos anyagokkal valo érintkezést, és miként
tamogathatjuk Szervezetiink természetes méregtelenité folyamatait, hogy tudatosabb és
egészségesebb életet ¢lhessiink.

https://www.magyarmenedek.com/products/21383/Mergezett mindennapok -
Dr Biro Szabolcs.htm
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Programok:

Nyari detox: itt a #MiianyagmentesJilius kihivas
Datum: 2026. jalius 1-31.

A miianyagmentes julius (Plastic Free July) egy globalis kihivas, amely arra 6sztonéz, hogy egy
honapon at (és azon tal is) tudatosan csokkentsiik az egyszer hasznalatos milanyagok fogyasztasat
otthonunkban, munkankban ¢és a mindennapi életiinkben. A kezdeményezés célja a
milanyagszennyezés visszaszoritasa és a fenntarthatobb, hulladékszegényebb (zero waste) szokasok
kialakitasa.

https://tudatosvasarlo.hu/muanyagmentes-julius-kihivas/

35. Miivészetek Volgye fesztival - Fenntarthatésagi kiilondij
Datum: 2026. julius 24. - 2026. augusztus 2.
Helyszin: Kapolcs, Taliandorogd, Vigantpetend

A rendezvény z6ld kozpontja a Miivészetek Zoldje udvar, amely interaktiv oko-jatékokkal,
fenntarthatosagi el6adasokkal, természetvédelmi turakkal és Gjrahasznositdé workshopokkal varja a
latogatokat. A fesztival miikodésében is kornyezetbarat: kotelez6 a repoharak és a komposztalhato
¢étkészletek hasznalata, tdimogatjak a sajat edények bevonasat, a helyszinek kozotti autdzast pedig
kiterjedt fesztivalbusz-halozattal valtjak Ki.

https://www.muveszetekvolgye.hu/programs?categories=37 &type=detailed&page=1

Nyari programok a Biikki Nemzeti Parkban
Datum: 2026. jalius
Helyszin: Biikki Nemzeti Park

Vardzslatos ¢€jszakai és csillagaszati élményeket kindl a latogatoknak. A répashutai Biikki
Csillagdaban az orszag legnagyobb bemutatd tavesovével flirkészheted a nyari égboltot, de akar
kiilonleges, naplementés panoramajogan is részt vehetsz. A természet lagy 61én emellett szabadtéri
csillagles6 piknikek, napkozben pedig a Szitakotd Kutatohaznal izgalmas madargyliriizési
bemutatok varjak a csaladokat. Mivel a f6szezoni helyek rendkiviil gyorsan betelnek, a valasztott
programokra mindenképpen érdemes el6re, online megvaltani a jegyeket.

https://www.bnpi.hu/hu/esemenynaptar

Az Ev Madara 2027-ben — Valasszuk meg egyiitt!
Datum: 2026. jalius 31-ig
Helyszin: online
A Magyar Madartani és Természetvédelmi Egyesiilet lakossagi szavazasa jelenleg is folyamatban

van. A cimért harom éjszakai ragadozé — a gyongybagoly, a macskabagoly és a fiileskuvik —
versenyez.

Dontsd el Te, melyik éjszakai vadasz legyen a 2027-es év madara!

https://mme.hu/hirek/2026/07/10/dontsd el te melyik ejszakai vadasz legyen 2027es ev mada
ra
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Z6ld Infé a konyvtar honlapjan!

Az alabbi linken megtalalja mindharom intézményegységiink z6ldkonyvtari tevékenységét:
https://javk.dfmvk.hu/konyvtarunk/zold-info

A korabbi hirleveleinket itt taldlja:
Z61d Konyvtari Hirlevél (Zold cikkek, konyvajanlok, podcast ajanlo, érdekességek, receptek.)
https://javk.dfmvk.hu/hirek/zold-konyvtari-hirlevel

Hirlevél

A Vilageleje Hirmondéra, a kiutak.hu havonta megjelend hirlevelére a Kiskdzosségi Program
feliratkozasi oldalan lehet regisztralni. A kiadvany 6kologiai cselekvési tippeket, konyv- és filmajanlokat,
valamint a szervezet aktualis hireit és képzéseit tartalmazza.

A Kiutak.hu egy 2019-ben indult magyar 6koldgiai tudastar és gyakorlati itmutato, amelyet a Vilageleje
Kozo6sség miikodtet. A portal célja, hogy elméleti és gyakorlati eszkozoket adjon a helyi, alulrél szervezédo
kiskozosségek kezébe a kornyezeti valsag elleni kiizdelemhez. Az emberi ¢€let 12 {6 teriiletét, példaul az
¢lelmezést, az energiat és a hulladékkezelést fedi le szakértok altal sziirt minéségi ajanlokkal.
Kiilonlegessége a folyamatosan boviilé cselekvési tippek tara, amely a kezd6 1épésekt6l a komplex helyi
projektekig nyujt pontos utmutatokat. A weboldal tevékenységét sajat podcast-adasok, tematikus konyvek
¢és nyari 6kotaborok is kiegészitik.

Podcast-ajanlo a weboldalrél:
Segitsiik el telepiilésiink konyvtaranak zolditését! - Beszélgetés Kovacs Norberttel és Liebhauser Janossal

A telepiilési konyvtarak kozosségi és szemléletformald térként mikodve kulcsszerepet jatszhatnak a
kornyezettudatossag novelésében. Az 6ko-programok megvaldsitasa a fizikai akadalyok ellenére is realis a
konyvtarosok és olvasok egylittmiikodésével. Hatékony modszer a tematikus konyvgyiijtemények,
valamint zo6ld sarkok kialakitasa. Emellett a konyvtarak 6kokoroknek, fenntarthatosagi eléadasoknak és
gyerekprogramoknak biztosithatnak helyszint. A szolgaltatasok tovabb bdvithetok targykolesonzéssel,
magkonyvtarral vagy kozosségi kertekkel.

https://www.youtube.com/watch?v=zR856sA32MM

Allatbarat kényvtar program

>

Konyvtarunk stratégiai tervében is fontos szerepet kapott
a fenntarthat6sag.

Konyvtarunk elkotelezett hive a felelds allattartassal és
allatvédelemmel  kapcsolatos — informaciok — minél
sz¢lesebb korli terjesztésének.

A kihivas keretében 12 honap alatt 12 allatokkal vagy
Y Aallatvédelemmel kapcsolatos konyvet olvashatnak el az
~ érdeklédok.

A kihivas aktualis konyvének népszertisitése mellett, az
allatokrol ¢€s allatvédelemrdl szold konyvekbdl késziilt
konyvajanloval, tovabba a jovében allatbarat programokkal varjuk a téma irant érdeklédoéket.

Allatbarat Olvasé Kihivas 2026. JULIUS témaja: AZ ELO BOLYGO hénapja!
Az ajanlott konyveket keresse konyvtarunkban!
https://javk.dfmvk.hu/hirek/allatbarat-olvaso-kihivas--2026-julius
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Juliusi szezonalis zoldségek és gyiimolesok

Miért fontos a szezonalis étkezés?

A szezonalis étkezéssel maximalis tapanyagtartalmu, jobb izii és olcsobb élelmiszerekhez jutunk, mikézben
akornyezetet is ovjuk a szallitasi terhek csokkentésével. Juliusban a hazai zoldségek és gylimolcsok a boség
korat élik, igy a legkonnyebb valtozatosan étkezni. A honap slagertermékei, mint a dinnye vagy a
paradicsom, magas viztartalmukkal hidrataljak a testet a hdségben. Raadasul az ilyenkor éré bogyosok
antioxidansai természetes védelmet nytjtanak a bérnek az erds nyari UV-sugarzassal szemben.

Lassuk, milyen idényszerti finomsagok keriilhetnek az asztalra ebben a honapban!

Zoldségek Gyiimolesok Fiiszernovények

Burgonya, Csicsoka, Cukkini, Cékla, Padlizsan,

Paradicsom, Zoldpaprika, Tok, Csillagtok (patisszon), Alma, Korte, Szilva,

Mangold, Soska, Fekete retek, Endiviasalata, Fejes Sargabarack, Bazsalikom

salata, Jégsalata, Voros cikoriasalalta (radicchio), Kopaszbarack, Menta. Ci tr(’)m fi

Edeskaposzta, Kelkaposzta, Lila kaposzta, Fodros kel, Oszibarack, Fiige, ’ ’
. - , . ‘ Kapor,

Karalabé, Karfiol, Zellergumo, Zellerszar, Afonya, Petrezselvemzsld

Petrezselyem-gyokér, Sargarépa, Metélohagyma Gorogdinnye, Y

(snidling), Ujhagyma, Fokhagyma, Vo6roshagyma, Sargadinnye

Lilahagyma, Kukorica, Uborka, Zsldbab

Forras: https://agroforum.hu/hazikert-2/haz-taj-blog/fogyasszunk-szezonalis-zoldsegeket-es-gyumolcsoket-julius/
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Receptek juliusra a szezon zoldségeibdl és gyiimolcseib6l

A juliusi zsenge patisszonbol mennyei rantott falatokat vagy sajttal t6ltott, kemencében siilt finomsagot
varazsolhatunk a csaladi asztalra. A bokrokon feketélld, 1édus szeder pedig tokéletes alapanyag egy hiisit6 nyari
gyiimolcsleveshez vagy egy szaftos, vajas pitéhez.

1. Sargadinnye krémleves

Bar elsésorban az ize miatt fogyasztjuk, érdemes tudni szamtalan
jotékony hatasarol is: a sargadinnye fogyasztasaval karbantartjuk a
sziviinket, és gondoskodunk a megfelelé vérnyomasrol is. Gyorsitja
a betegségek utani felépiilést, és enyhiti az izomgorcsok tiineteit.
Mivel élelmi rostban gazdag, igy egyenstlyban tartja a vércukor
szintet. Szénhidrat- és zsirtartalma alacsony, viszont tartalmaz vasat,
kalciumot és foszfort, illetve kivalo forrasa az A-, B1-, B2-, B3-,
B6-, B9- és C-vitaminoknak.
https://streetkitchen.hu/receptek/sargadinnye-kremleves

2. Rantott patisszon paradicsomos krumplisalataval

A patisszon konnyen emészthetd, a tobbi tokféléhez képest magasabb
C-vitamintartalmu tokféle, kis mennyiségben tartalmaz karotinoidokat
¢és B-vitaminokat. A csillagtok magja régota ismert és sikeres hugyuti
fert6zések gyogyitasaban, mivel az antioxidansokban gazdag magok

gyulladasgétld hatastak.
https:/streetkitchen.hu/receptek/rantott-patisszon-paradicsomos-
krumplisalataval

i A paprika igazi vitaminbomba, amely rendkiviil gazdag C-
vitaminban, A-provitaminban, valamint B-vitaminokban és
antioxidansokban. Kaloriaszegény tulajdonsaga mellett hatékonyan
tamogatja az immunrendszert, serkenti az anyagcserét, védi a szemet
¢s javitja a sziv- és érrendszer egészségét.
A paradicsom egészségvédo hatasa a benne talalhato likopin nevil
4 cros antioxidansnak, valamint a magas C-vitamin-, A-vitamin- és
r kaliumtartalméanak koszonhetd
https://www.mindmegette.hu/recept/lecso

4. Mascarponés szederlepény

A fekete szeder kivalo antioxidans- és rostforras, amely erdsiti az
immunrendszert, védi a sziv- és érrendszert, valamint csokkenti a
gyulladasokat. A levelébdl késziilt tea hatasos természetes gyogyir
hasmenés ellen, emellett vizelethajto, és csokkenti a vércukorszintet.

https://www.nosalty.hu/recept/mascarpones-szederlepeny

A képek Al altal generaltak.
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