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Ajurvédikus
gyogyitas
Teljes kora kalauz

Az ajurvédikus gyogyitas magyar
nyelven elérhetd legatfogdbb
konyve. Az Ajurvédikus gyogyitas
elsésorban az egészségmegdrzes
es betegségmegeldzes
szempontjabol fontos altalanos
testalkati és életmodbeli
megfontolasokat targyalja,
valamint gyakori betegsegek
otthon elkeszithetd

orvossagait ismerteti. Sok
betegséget magunk is tudunk
orvosolni, vagy legalabbis
eldbmozdithatjuk gyogyulasunkat.
Ha mindennapjaink részéve
tesszuk, egészen apro dolgokkal
is csodakat érhetunk el,

szamos nyavalya tamadasat
visszaverhetjuk.
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Kozelednek az évvégi Unnepek. Ez 6hatatlanul arra
késztet, hogy végignézzek az elmult éven és szamot
vessek, mi valtozott, fejl6dott az életemben. Néz-
hetném a nehézségeket is, (se szeri, se szama) de
ilyenkor, mikor lassan a karacsonyi innepek hatdsa
ald kertlok, inkdbb azt nézem, mi az, amim van és
igyekszem halat adni.

Szakértdk vizsgaltdk, hogy egyes érzelmekre
milyen boldogsaghormonok termelédnek, milyen
mennyiségben. Mindenki azt az eredményt varta,
hogy a szerelem érzése valtja ki a legtobb boldog-
saghormon termelddést. Meglep&dve tapasztaltak,
hogy ennél is erésebb volt a szervezetlink reakcidja
a hala érzésére.
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Mindenesetre az eléttink allo idészak remek
lehet&ség arra, hogy megemeljik a boldogsag-
hormon termelésiinket. Pedig nagy a kisértés, hogy
végig rohanjuk, kapkodjunk, aggddjunk, koltstink
és szorongjunk, de ez csak a stresszhormon terme-
léstinket seqiti. Fel szeretném hivni a figyelmet! Ez
rajtunk is mulik! Bar nem szeretném ezt a felemeld,
Unnepekkel teli id6északot lebutitani stressz kontra
boldogsaghormon termelésre, de lassuk be, mind-
kettd lehetdsége adott!

Ha kérdés lenne bennlink, hogy kellenek-e nekiink
ezek a hormonok, mikozben még a nevében is benne
van, hogy boldogsag, nézzik meg!

A talan legismertebb endorfinnak kdszénhetjik
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az altaldnos boldogsag élménytinket, a kellemes
kozérzetlnket, mindamellett, hogy szerepe van
idegrendszerlink megfelel6 mikddésében. Ha
valami trauma éri a testlnket, felszabadul, hogy
ellensulyozza a fajdalmat, ugyanakkor, ha mar érezted
magad kellemesen egy hiuzdsabb edzés utan, nos
az is az endorfin volt. De termel&dik, amikor egy
tarsasagban nagyokat nevetlink, mikor csokit esziink,
szerelmesek vagyunk, kétédink a bardtunkhoz, vagy
kellemes sétat tesziink a napsutésben.

Ezekben a téli, fényhidnyos hdnapokban nagy
eséllyel kimertlink szerotoninbdl, aminek hatasara
depisek lesziink és sutit akarunk! Farkasétvaggyal
vagyjuk a szénhidratot, ami megdobja az inzulin-
termeléstinket, szoval egy csomo kedvezétlen folya-
matot indithat el. Ugyanakkor, ha a hideg ellenére is
kimegyunk a friss levegdre, rendszeresen sétalunk,
még borult idében is ér minket annyi fény, hogy ez
a boldogsaghormon termel&dni tudjon.

Eteleinkkel is segithetiink, ha tdbb diét és mogyo-
réfélét esziink, lehetdleg szénhidrattal egydtt. Ez is
indokolja a diés bejgli fontossagat! Valamint a B6-vi-
tamin tartalmu zoldségek és teljeskidrlést gabonak
szintén segitik a szerotonin termeléstinket.

Dopamin akkor termel&dik, mikor kipipalunk
egy feladatot, amikor egy igazadn finomat eszunk,
mikor megUtnnepeljik a sikereinket, igazi,jutalom-
hormon."Azigazi,mert megérdemlem”élmény ter-
meli. Szakérték szerint egyértelmU dsszefliggés van

a dopaminhidny és a depresszid kozott. De egyéb
mas kedvezétlen velejardja lesz a hidnyanak, mint
a faradtsdg, hangulatingadozas, reménytelenség
érzés, szorongas, koncentracios nehézségek, vala-
mint gyakran okoz alvaszavarokat. Ha ezeket el sze-
retnénk kerdlni, akkor kerllni érdemes a dopamint
lebontd ételeket, mint a finomitott és mesterséges
cukrok, valamint a tulzott mennyiségu telitett zsir.

Mindenképp rendezni kell az alvas minéségét. Ha
szUkséges, hasznaljunk taplalékkiegészitdket, tedkat,
természetes segitéket. Gyakran mar a rendszeresség
is sokat segit! Ugyanakkor fektdni, ugyanakkor kelni,
az 4jurvéda ajanlasa szerint fekld] le koran és kelj
fel koran" De csoddélatos gydgyndvényeink vannak,
mint a citromf(, levendula, macskagydkér, komlo,
amelyek mind segitik a rendezett alvas kialakitasat.
Hozzateszem, ha a rendszeres mozgast kialakitjuk,
annal jobb hatasa a pihenteté alvasra kevés dolog-
nak van.

Cicarajongoként még megemliteném az oxitocin
nev(d hormont, ami kész anti-stressz hormon! Képes
csokkenteni a fajdalmat, a gyulladast, a szorongast,
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mindamellett, hogy komoly szerepe van a tarsaskap-
csolatok szabalyozasaban. Ha odafigyel®, gondos-
kodd kapcsolatokat dapolunk, akkor mindkét félben
elszabadulnak ezek az egészségvédd hormonok,
abban is, akit épp kényeztetnek, meg abban is, aki
gondoskodik.

Az oxitocinrél legtobbet varandods holgyek kap-
csan hallunk, naluk ez megemelkedik, majd a szu-
lésnél beinditja az 6sszehuzddasokat, de ennek
hatasara indulnak be anyai érzéseink, kotédésink is
a jovevény felé. Szerepe van a szerelem érzésének
kialakitdsaban is.

De hogy hogy jon ide a cicarajongds? Nos, oxy-
tocin termel&dik akkor is, mikor megsimogatsz egy
kis sz6ros baratot, legyen az kiscica vagy kiskutya.
De megemelkedik, mikor megfogod szeretett nagy-
mamad kezét, mikor atdleled az igaz baratod, ami-
kor masokrol gondoskodunk, adomanyozunk, részt
veszunk karitativ szolgdlatban. Ezek mind segitik
ennek a boldogsaghormonnak a termelését.

Remélem, kedves olvaso, mar kapiskalod, milyen
sok lehetéség adodik ilyentajt, hogy kicsit boldogga
tegyUk magunkat és masokat!

Egyszer egy buddhista gondolkodd mondta
nekem, hogy,a boldogség, csak egy tudatéllapot’, de
akkor még ezt Ugy értelmeztem ifjonti hévvel, hogy
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nem értékeli ezeket az érzé-
seket. Evek teltek el, és azota
ez a mondat nagyon sokszor
atértékel6dott bennem. S8t ma
mar hiszem, hogy ez igy van!
Csak méashogy értelmezem!

Ha az ember a nehézsége-
ket latja nagyobb részben, az
borzasztdan lehangolttd tesz
minket. Nem motival, csak
depresszal. De ha megtanu-
lunk ortini a hétkdznapi dol-
goknak, akkor nap mint nap
érhet minket 6rom! Marpedig,
ha boldogsagérzéstink van, az az egészségunket
is megalapozza, mig, ha boldogtalanok vagyunk,
az betegségeket idézhet el id6vel. Ezek a dolgok
nagyban a mi dontéseinken is alapulnak!

Ha tolongas helyett otthon készitlink karacsonyi
ajandékot, a boldogsaghormonokat erésitjik! Amikor
a szeretteink tarsasagaban kellemes idét toltunk,
a boldogsaghormonokat erdsitjik! Mikor megfogjuk
egymas kezét ahelyett, hogy széthuznank, a bol-
dogsag mellett voksolunk! Amikor masokra is gon-
dolunk, szomszédokra, ismer&sokre, egyedulalldkra,
raszorulokra, amikor masoknak okozunk 6romet, a mi
boldogsaghormonjaink is emelkednek! Amikor az
egészséges, jo mindségu ételek mellett dontunk,
a boldogsagunk-egészségunk mellett donttnk!

Szdval se szeri se szama, hogyan tehetjuk magun-
kat boldogabbd, csak tenni kell!

Az eléttink allé Unnepek lehetdséget kindlnak
arra, hogy kicsit megalljunk és tudatosan a boldogsa-
got valasszuk! Oleljlink, szeresstink, gondoskodjunk,
simogassunk!

Es ha mindezt végiggondoltuk, mar kész is van
a jovo évi terv!

Karolyi Banki Viktoria
ajurvéda terapeuta / facebook
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Szilagyi Domokos: 1
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A puha héban, csillagokban, qlv
az unnepi foszlés kaldcson ‘: ﬂ-‘ )
lathatatlanul ott a jel,

hogy itt van Ujra a kardacsony.

Mint szomjazénak a pohdr viz,

ugy kell mindig e kis melegség,

hisz arra szuletett az ember,

hogy szeressen és szeresseék.
P. o

S hogy ne a hoban, csillagokban, 3

ne iinnepi foszlés kaldcson,

-------
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A nap erdtlen fénysugarai egyre hosszabban nyul-
nak be minden ablakon. Melegre és melegségre
vagyunk. Varakozunk. Ezeknek a hofedte honapoknak
van egyfajta magneses ereje, amely mindenkit oda
vonz, ahova valdjaban tartozik. A tél hdvos tiszta-
saga mindannyiunkat elvezet oda, ahol igazan ott-
hon és szeretve érezzUk magunkat: a csalddunkhoz,
a sztléhelydnkre, a szeretteinkhez, egy templomba
vagy egy maganyos erdei vendéghdzba. Mint ahogy
a természetben az élteté nedvek visszahuzddnak
a gyokerekbe, Ugy térink vissza miis a sajat gyoke-
reinkhez. Talalkozunk, hogy egydtt innepeljink és
éljuk &t mindazt, amit ezek a jégvirdagos honapok
tartogatnak szamunkra. Van ennek a hazatérésnek
egy lathatatlan lelki folyamata is. Ahogy a nappalok
rovidulnek, és egyre kevesebb fény érkezik felénk,
ugy a vilagba irdnyuld aktivitast felvaltja egy pasz-
sziv, befelé tekintd figyelem a kozelmult, de akar
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arégmult torténéseinek szemuivegén keresztil. llyen-
kor hisziink a csodaban és lélekben megtisztulva
Ujra gyermekek lehetlnk. Egy-egy iz vagy illat, egy
régi képeslap, a héesés... megkopott emlékeket
idéz fel benntink és a kép olyan élessé valik, mintha
most torténne vellink mindaz. Van, aki Ujra megpi-
hen abban a lakdsban, ahol jo volt gyereknek lenni
és reggel a nagypapa hangjara ébredni. — Mariann
mama nem akar sutni soha tobbé, ezért kiszorta
az dsszes lisztet és porcukrot az ablakon. — A kicsi
lany pedig, aki még hisz a vardzslatban és a Mikulas
josagaban, csak all a mindent elboritd szlz hé lattan
arcat a paras ablakra tapasztva.

Ismertem valakit, akiben a fenyéfa diszitése a leg-
boldogabb karacsonyt idézte fel. Azt az innepet,
amikor az embereknek a legkevésbé sem volt okuk
a Messias szlletésére emlékezni. Mintha kihunyt
volna minden fény akkor a Foldon. A vildgban haboru
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tombolt, az emberek éheztek és faztak, féltek... de
fadgat vittek a hideg hazacskaba és néhany almat
aggattak ra. Azéta sem voltak olyan 6sszetartéak az
emberek és szeretéek a csaladi kapcsolatok.

Az emberek meséikkel és torténeteikkel megmu-
tatjak legféltettebb emlék-kincseiket és otthonaikba
kalauzolnak. Oda, ahol még hisznek a téli csodaban
és a fény szlletésének misztériumaban. Oda, ahol
a titkokkal teli varakozast fényes csengettyd hangja
tori meg. Oda, ahol a plafonig éré fenyéfat angya-
lok diszitik és a radiatoron szaradd narancshéj illata
betolti a szoba terét. Oda, ahol a gyerekek a felnét-
tekkel egyUtt szankdznak, hoban angyalt csindlnak,
jégcsapot szopogatnak és hogolydba harapnak,
hoembert épitenek és a fagyos éjszakaban csillagokat

szamolnak. Oda, ahol a feny&fan minden eltavozott
szerettUnkért egy-egy gyertya pislakol.

Mindenki életében meghatarozd ez a decemberi
idészak, kilondsen a kardcsony dldott napjai. Igent
mondunk mindarra és mindazokra, akik valdban
fontosak, koztik sajat magunkra is. Megengedéek
vagyunk masokkal és sajat magunkkal. Onzetlendl
adunk és szeretettel elfogadunk. Békét, hangulatot,
szokasokat teremtink. Mintha a sziviinkkel latnank
és gondolkodnank ilyenkor. Az egyutt toltott idd
felbecsulhetetlen, mert minden figyelmunkkel és
gondolatunkkal jelen vagyunk. Amit ilyenkor egy-
masnak adhatunk, azt nem lehet becsomagolni és
masnival atkotni. Erezni lehet és emlékekbe zérva
egy életen at &érizni és tovabbadni a benniinket
kovetd generacioknak.

Kovacs Kata
www.facebook.com/UnalynnSecretGarden
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Pdr hét van még kardcsonyig. Van, aki mdr
megvette az ajandékok egy részét és van, aki
az utolso pillanatra hagyja. Egyik esetben
sem szerencsés, amikor valaki kitaldlja, hogy
kardcsonyi ajandékként egy csaholo négyld-
but ad egyik szerettének.

Kutyat kismozdony helyett

A kutyak cukik. Raadasul olyanok, mint egy plus-
sallat, amibe nem kell elem. Jatszik, morog, meg-
nevettet, megnyalja a kezlinket. De ettél még nem
egy jatékrol beszélink, hanem egy éllatrol, annak
minden bonyolultsagaval. (Kikapcsold gomb sincs
rajta.) Ha az indittatasunk mogott csupan tényleg
csak a cukisagfaktor all, akkor vegylnk egy jatékot.
Hiszen a kutyatartas esetében a felhétlen pillanatok
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mellé még szamos egyéb tennivald tarsul,
amelyeket nem is biztos, hogy tulsdgosan
szeretnénk.

Nem hinném, hogy az a legbdlcsebb
szUldi taktika, ha az unszolasnak engedink azon
egyetlen okbdl, hogy utdna tobbet mar nem ragja
afulinket a gyerek. A kutyatartas sok dtgondolnivalé-
val jar. Kezdve azzal, egyaltalan alkalmasak vagyunk-e
ra, és ami ugyanilyen fontos: milyen eb az, amely
a mi életkdzegiinkbe a legkevesebb problémaval
beilleszthetd.

Persze nem csak gyereknek szoktunk ajandékozni
kutyat olyan jeles napokon, mint a karacsony vagy
a szuletésnap. Am altaldban ez a jellemzd. Sokszor
elhangzik a kérdés, hogy melyek a gyerekbarat ebek,
ilyen-olyan koru kisember mellé milyen fajta illik?
A kérdés alapvet&en hibas, mivel a dolog az esetek
tobbségében pont forditva mUikadik.

Az U] kisgazdi

Persze a fajta sok mindent meghataroz. De nem csak
a szoba jové egyedeket kell kielemeznlink, hanem
magunkat is. A gyermeklnket meg végképp, ha
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miatta mozdulunk el olyan irdnyba, hogy nekidllunk
kedvencet tartani. Hany éves? Volt mar kutyaja? Tar-
tott mar mas haziallatot? Milyen szint( 6nallésagra
képes egyébként? smerntink kell a sajat gyerekinket
annyira, hogy eldontsuk, képes lesz-e megbirkédzni
a feladattal és megfeleléen gondozza-e majd az ebet.

Ha pedig kétségeink vannak, jon a kovetkezd
dilemma: mi magunk fel vagyunk-e késztlve a B
tervre, miszerint neklnk kell majd a szakadd esében
kutyat sétaltatni?

Osszességben elmondhatjuk, hogy gyermekink
személyisége a kulcs, nagymeértékben
ez fogja meghatdarozni, mennyire
lesz zokkenémentes a dolog.
Aztdn amikor eljon a nagy
nap, jon a kovetkezd kihivas:
Ossze kis kell szoktatni &ket.
Tovabba ne feledkezziink
meg arrol, hogy egy ked-
vencet nevelniis kell, nem
csak simogatni.

Kutyanevelés ket
bejgli kozott

A kutya figyeli és tanulja,
hogyan kell igazodnia az Uj
kornyezetéhez. Mar az elsé
pillanattél kezdve. Emiatt
képes arra, hogy egy masik
faj képviseldjeként rendkivdl
Osszetett modon létezzen az
emberivildagban. Ennek maodjat
viszont nekink kell megmutatni
neki.

Akaracsonyiidészak nem biztos,
hogy erre megfeleld. Egyrészt sok
lehet a jovés-menés. Jonnek a ven-
dégek, mi megylnk mashova. Egy

kutya érkezésére egy olyan idészak a legmegfeleldbb,
amikor a mindennapi rutinunkat latja és tanulhatja.
Olyba tlnhet, hogy ez az id&szak pont alkalmas
erre, hiszen sok idét vagyunk egyitt. Am az sem jo,
ha ahhoz szokik hozza, hogy mindenki otthon van,
mindenki vele jatszik, foglalkozik. Csak napok kérdése
és ez gyokeresen megvaltozik.

Amikor elmulik a csillogas

Az Unnep fényeit és hangulatat idével kifakitja
a komor januari sztrkeség. Lebontjuk a karacsony-
fat és a lecsupaszitott fenyd&t kitesszik
a kuka mellé. A kisvonatot —
amely tullépve az Ujdonsag
vardzsan mar nem okoz annyi
oromet — vissza lehet tenni
a dobozdba és néhanapjan
elévenni. Egy kutyaval ezt
megtenni nem igazan lehet.
Ami eddig 6rom volt, kony-
nyen valhat unalmassg, sét,
nem kivant nydggé is.
Az dllattartas nem csak
arrol szél, hogy amikor
akarjuk, boldogga tesz
minket. A karacsony a szere-
tet Unnepe. Errél szol ez a par
nap. Ne hozzunk egyetlen egy
kutyat sem olyan helyzetbe, hogy
par hét utan az utcan, jobb eset-
ben egy menhely oltalma alatt taldlja
magat. Csak azért, mert szenteste
valakinek meggondolatlanul okoz-
tunk 6romet.

» Marton Attila
Kutyabajok.hu
Forras: azenkutyam.hu
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AROMATERAPIA

KARACSONYKOR

Aziinnepeket nem csak izek és élmé-
nyek kisérik, hanem illatok is kap-
csolodnak hozzdjuk. A kardcsony
elképzelhetetlen a fahéj, a narancs,
szegfiiszeg, vagy fenyé illata nélkiil.
Ezek azillatok gyogyitd illoolajakat
rejtenek és ha megnézziik hogyan
hatnak rdnk, taldn mégjobban meg-
kedveljiik 6ket!
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A fahéj talan a leggyakoribb karacsonyi flszer, rakjuk ilyenkor
tedba, borba, stiteménybe. Megunhatatlan. Mig flszernek a fa
kérgét hasznaljuk az illoolajat az aromaterapiaban inkabb a fahéj-
levél olajat hasznaljuk, ami jéval enyhébb és nem olyan bdrirritalo.
Bar a fahéj olaja erds fertétlenitd, felséléguti betegségeknél, mint
a bronhitis vagy izileti gyulladasnal egyarant segitség a melegité
és serkentd hatdsa. De ami izgalmas, hogy Ugy tartjdk szamon
ezt az olajat, ami segit az elzérkdzas, fesziltség, félelem ellen.
Szdval melegség nemcsak a testnek a léleknek is.
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A narancs illata maga az életkedy, a nyitottsag,
a pozitiv gondolatok! Batran hasznalhatjuk stressz,
félelem, idegesség esetén. Kardcsonykor segit
elsimitani az 6nfejd rokonok csékonydsségét és
nyitni a masik felé. Segit félretenni a nézetelté-
réseket és megélni a pillanatot!

A szegfliszeg ill6olajatkis mennyiségben érde-
mes hozzatenni masszazsolajakhoz, firdékhoz,
de seqit fogfajasnal, hatfajasnal, reumanal. Oldja
a testi lelki gorcsoket, fUt kival és beldl. Egysze-
rden megmelengeti a sziviinket is!

Végezetll, de nemutolsdsorban a fenyd frissité
illata szinte minden téli betegségnél hatasos, igazi
,balzsam a tidének” Emellett mint maga a fa eré és
élet arad beldle, ha kimertlnénk a sok sutisttoge-
tésben, faradtsag ellen kis citrommal verhetetlen!

Ha illéolajakat haszndlunk az Gnnepek alatt, akar
aroma lampaba, akar diffuzorban, vagy csak egy-
egy cseppet a parnankra cseppentve ezeket adjak
nekdnk ajandékba: békét, nyugalmat, életkedvet,
életerdt és nyitott szivet!

Karolyi Banki Viktoria
ajurvéda terapeuta / facebook
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\egan karacsony

Néhany évvel ezel6tt, amikor elkezdtem noveényi ala-
pon taplalkozni, komoly fejtérést okozott a karacsonyi
mend. Nem csupan nekem, hanem a rokonoknak is,
akikhez vendégségbe mentink. Oktéberben hoztam
meg a dontést, hogy elhagyok minden allati ere-
detd élelmiszert, igy nem sok idém volt felkészUlni
a kozelgd Unnepekre gasztrondmiai szempontbd|,
féként, hogy még a hétkdznapi étkezések dssze-
allitasat is csak tanultam. A lelkesedéssel nem volt
gond, minden szabadidémben kisérleteztem. Végll
Osszedllt egy mend. Vagyis ketté. Egy nekem, egy
pedig a csalad tobbi tagjanak, mert nalunk csak én
vagyok vegan. Szenteste megoldva. Jott a kovetkezd
kihivas, mit fézzenek a szlleim és a férjem szilei?
Egyik csaladban sem fordult még eld, hogy vegan
vendég érkezett volna. Elsé évben dobozban vittem
magammal az &sszes ételt, levestd| desszertig. Erzé-
sem szerint, akkor még Ugy gondoltak a korulottem
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élék, hogy ez a’'hdbortom'tiszavirag életd lesz, jové
Kardcsonykor mar nem lesz erre gondjuk. Ekkor 2019-
et irtunk. 2020-ban mar nem dobozoltam, mindenki
kimUvelte magat e téren, amit személy szerint nagyra
értékelek, nem tekintem természetesnek. Anydsom
olyan vegan Wellingtont készit, hogy étteremben is
fel lehetne szolgalni. Edesanyam pedig a bulgursa-
latdjaval kényeztet el.

Mindezek ellenére, én tovdbbra is szivesen viszek
magamnak ételt, fel is szoktam ajanlani, ha vendég-
ségbe megyUunk rokonokhoz vagy baratokhoz, hiszen
beldtom, hogy annak, akinek a féétel egyet jelent
a hussal, nem trivialis elérukkolni egy vegan fogassal,
plane egy Unnepi vegan fogassal. Ezt a felajanlast
viszont nem szoktak elfogadni. -) Ugy tapasztalom,
hogy kihivasnak tekintik, és nagyon ¢rtlnek, amikor
izlik az étel. Mindenki 6ril. Ok a visszajelzésnek, én
a figyelmességnek.

Igyekszem minden évben Ujdonsagot késziteni, és
ugy talalni, hogy a Gyerekek is szivesen megkostoljak.
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Ez utdbbi a legnehezebb része a folyamat-
nak. Emellett pedig, a kardcsony elétti izgal-
mas varakozast szamomra az is megfliszerezi
mar, hogy kivancsian varom, vajon milyen
ételek kerllnek majd az asztalra a csaladla-
togatasok idején.

Boldog karacsonyt kivanok!
Szeretettel, Andi

Etter Andrea

Menusor:

* Gesztenye krémleves aranymazsolaval

* Vegan Wellington sitétok parével

* \Vegdn mascarponés csokitorta
afonyamartassal

Az én Unnepi vacsoram * Plusz desszert, a nap barmely szakdban:

Narancsos-csokis energiagolyok

A karacsonyi vacsora alapja nalunk a nagymamam
fantasztikus sarkozi konyhdja. A leves ugy készl
ahogy az legaldbb szaz éve készul a csalddban. Egy-

szer(i zoldségleves cérnatésztaval, a titka a talaldsban
rejlik, kulon talaljuk a szdrt levest, a parolt zoldséget
és a fott tésztat. Igy mindenki maga rakja dssze
a levesét, a gyerekek kiszedhetik a sargarépat, a pap-
rikdt meg az kapja aki szereti. Plusz az igy feltalalt
fott zoldséghez szdszok dukalnak. Ez egyfajta
koztes fogas amit draga nagyapam sosem
hagyott ki. Ha megette a levest vett
még a fétt zoldségbdl és ledntotte
szosszal. Hol kaporszdsz, hol
almaszdész, fokhagyma-

5205z (ndlam leginkabb
a meggyszosz) de
valamit még
mindig talal-
tak mellé.

y
{
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A féfogasok kozul kihagyhatatlan a rozmaringos

parasztburgonya, amit héjaban megfézink, nagy
csénakokban kisdtjuk majd olajon fonnyasztott flisze-
rekkel 6sszeforgatjuk. Ez is egy olyan étel, amit igy
talalt az anyukam, nagymamam és én sem tudom
elképzelni egy nagy Unnepen, hogy a krumpli ne
igy készuljon. Koretként féziink még rizst, ami hol
kukoricas, hol zoldborsés, hol citromos, petrezselyem
zolddel diszitem.

Rantott zoldségeket sttlink hozzd, tobb félét,
patisszont, tokot rantunk, ami van. De ami sosem
marad el az a parolt lilakdposzta. Ami valtozik, hogy
hol natur, hol majonézes kedvemben vagyok. De
mindkettd sikert szokott aratni.

Ami fuzidssa teszi a konyhdamat, hogy remekdil all
az elébbieknek a paradicsom csatni, de alltaldban
a csatni. Ez a flszeres édes illatos sz6sz valdban fel-
teszi a koronat a stltekre. Talalunk még hazi hordos
csalamadét, vegyes savanyusagot.

A desszertek kdzUl is egy csaladi recept a kedven-
cem, bar nem minden karacsonyon allok neki, de
akkoris a kedvencem, ez a toltott alma. A karacsonyi
desszertek kirdlyndjel Edesanyam ugy talalta, hogy
rumos tejbe egy pillanatra megmeritett babapiskotat
és viragokat formazott beléle egy nagy talon. llyenkor
el6kertlt az aranyszéll porceldn ezzel is emelve az
Unnep hangulatdt és minden kis virdgra radltetett egy
flszeres (fahéj, szegfliszeqg, szerecsendio) vizben kifétt
megtisztitott almat. Az almakat sargabaracklekvarral
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Karolyi Banki
Viktoria

elkevert dardlt didval toltotte meg, hogy jol kikpu-
posodjon az almakbdl a toltelék, majd meglocsolta
csokoladé ontettel. Hlvosre tette és miel6tt feltalalta
tejszinhabbal diszitette és meghintette finoman fahéj-
jal. Egyetlen alma olyan tomény izszivarvany... az
alma, barack, di¢, csoki, fahéj, tejszin, rum. ... minden
egyutt olyan Karacsony izU!

Mikor lellok kardcsony este a vacsora asztalhoz
a csalddommal, az illatok és izek visszahozzak minda-
zokat, akikkel egy asztalndl Ultem életem alatt. Ldtom
nagyapam, aki mindig kért ecetet a zoldbab leveshez.
Ldtom nagyanyam aki le sem Ul, csak pdrog-forog,
hogy a g6zolgd ételeket elénk rakhassa. Apam, aki
készUl a fa diszitésével és nagyon szeretné, ha min-
denkinek tetszene. Ulnek ott nagynénik, nagybacsik,
unokatestvérek, baratok. Megunhatatlan izek ezek
a szivemnek.

A mi meniink a kovetkez6:

* 7z0lségleves cérnatésztaval

* rozmaringos parasztburgonya
* parolt lilakdposzta

* tartdrmartas

*  meggyszosz

* rantott zOldségek

e csalamadé

e toltottalma

Karolyi Banki Viktoria
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lzgatottan vartuk az els vegan
karacsonyt

lgazsag szerint nagyon konnyU dolgunk volt
a mindennapokban, amikor 15 évvel ezel6tt az
egész csalad elhagyta a husevést, hiszen el&tte is
sok-sok finom zoldséges receptet hasznaltunk, igy
volt mibdl valogatni. Az els§ vegetaridnus kara-
csonyt ugyanakkor izgatottan vartuk, mert egy “Uj”
Unnepi mend nagy feladat elé allitott mindenkit.
Végul évekig tartott, de mostanra a lenti karacsonyi
menU lett a hagyomany.

Szamomra ez nagy boldogsag, és nem is volt
kérdés, hogy a szeretet Uinnepén is szeretet legyen
a tanyeéron.

Legalabb ekkora boldogsag, hogy a gyerekeim
mar csak ezt a fajta kardcsonyt ismerik, ez nekik
a természetes.

Az étellnk visszamosolyog rank.

.-"'--.."*-

Jil.._.n' 3 *-."‘hﬁ'";\'h\\"'\ﬁ"'

A mi hagyomanyos karacsonyi meniink

igy néz ki:

e aszalt szilvaval és manduldval toltott egy-
sdlt tofu,

e krumpliplré,

e parolt lilakdposzta.

 Esszoktam még csinalni székelykaposztat
is szojakockakkal.

Szaluter Edit
Kertkonyha.hu
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HEMANGI DEVI DASZI ES VRINDAVANI == — — — —

VEGETARIANUS
GYCREKKONVHA -

Hémangi 14j vegetarianus szakacskony-
ve rendhagyé receptgytijtemény kiad-
vanyai kozt. A tarsszerzével —a 10 éves
Vrindavanival — késziilt konyv gyere-
keknek sz6lé recepteket tartalmaz:
olyan ételeket, melyeket a gyermekek
nem csupan szivesen megesznek, de
konnyedén elkészitenek. Segitségével
a kis olvasok nemcsak konkrét recep-
teket, hanem a f6zés készségét és sze-
retetét is elsajatitjak. Szamukra ez még
nem munka, hanem szdrakozas. Mint
a babazas, a leg6zas vagy a tarsasjaté-
kozas — csak ezt jobban tudjak majd ka-
matoztatni életiik tovabbi részében.

v’ 65 vegetarianus recept

v~ gyermekek altal konnyen

elkészitheto ételek

v’ reggelik, vacsorak és ebédek

HEMANGI MEGVASAROLHATO KONYVEI

Vegeldviauus élelel "
iinnepuapokta

4450.- 3.990.-
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CSUCSELMENY
A SZERELEMBEN:
ﬁ o ATUKORSZERELEM!

s ATOLSOLY

NEM A SOK
EVESTOL LESZ

A KORNYEZETTUDATOSSAG
OTTHON KEZDODIK
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GYOGYULIUNK \‘ \ { S
AHOLD ENERGIAJAVAL
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VESZELYBEN A FOLDTUDEJE
/i y JELMEZEK KAVALKADIA
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EVFOLYAN 1. SZAN. INKI { 5. EVFOLYAM 2. STAM.

A 108.hu Magazin
2010-es induldsa éta lehetéséget ad,
hogy bemutasd a branded
a dinamikusan fejl6dé egészség
és kornyezettudatos kozdsségnek.
Vdltozatos megjelenési lehetéségeinkkel

elérheted az vjdonsdgra nyitott olvasdkat.

kultira jéga szezondlis

konyvek baba-mama vegetdridnus
pszicholdgia Gjurvéda inycsiklandozd

wellness gyoguyitds természetes
spiritualitds megujulds alakbardat

www.108.hu/hirdetes


http://www.108.hu/hirdetes
http://www.108.hu/piknik

& gy@d lilalto no

mgg oszland...

Megint hlivosebbre valt az idé. Milyen is legyen,
hiszen &sz vége van. Gyonyorl 6szé. Nap ihlette,
meleg szinekbe burkoldzott, nyirkos mulandosaga-
ban is életet lélegzé 8szé. Nyomunkban a karacsony,
afény, a szeretet, aremény Unnepe. Igen, a reményé
is, mert ahogy véget ér, rd hamarosan koveti az Uj év,
amelybe mindannyian elvetjik reményeink picinyke
magvait.

Van, aki csaladi korben hinti, s olyan is akad,
szép szammal, aki egyedUl gondolkodik, tervez,
szervezkedik.

Karacsony...

Harom gyermekét immaron felnevelt, Utjara enge-
dett édesanyaként, elvalt és jelenleg egyedulalld
néként, hatam mogott — nyugodtan kijelenthe-
tem — hatalmas élettapasztalattal, mégis idénként
bizonytalanul és aggodalmasan nézek az tinnep elé.
Bizonyosan nem vagyok egyediil ezzel.

Az elsé kardcsony, hogy a fiuk csak latogatoba
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jonnek majd hozzam, azok a fik, fiaim, akik lassan
mar mind férfiakka érnek, s nekem, mint anyanak mar
csak egyfajta mellékszerep jut majd az élettikben.
Mert itt az id&.

Itt az ideje annak, hogy a felnétté valasuk altal
magam is elgondolkodjam azon, hogy hogyan is
éljem tovabb az életemet, milyen foldi szerepben
tudom a tovabbiakban elképzelni magam.

Karacsony...

Mitis hirdet szamomra az eljévendd Unnep? Mit
is kellene ebben a percben gondolnom réla, amikor
itt Ulok, békességben, egyedul, hogyan készitsem
fel a szivem a korulottem lassacskan eltdvolodo
zsibongasban, mit ér az én karacsonyom a régi aktiv
anyaszerepem nélkal?

Karacsony...

Szeretet...

Oda-adas...

Onétadés..
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Rengeteget olvastam mar szomoru sorsokrdl,
mely életek alatt emberek, legyenek bar nék vagy
férfiak szinte belebetegedtek a magéanyba, mert az
elhagyatottsag érzése kisértette a sziviket.

Miért kéne igy?

Miért ne tudnam az életet, akar a sajat életemet,
egyben ezaltal masokét is elégedetten, Grommel
szolgalni? Miért volna baj, ha azon az egy napon
kivil, amikor a fiaim velem tGnnepelnek, a masik
kettén is haldsan és boldogan 6Gnmagammal tnne-
pelnék? Miért kellene akar egy szemernyi blintudatot
éreznem azért, ha arra gondolok, hogy milyen jo,
milyen megnyugtato érzés, amikor csendben, vagy
egy halkan zimmogé mantra védelmében lellok
a szobdmban, és nem kér télem senki semmit, nem
mond és kérdez senki semmit, csak én Glok és Isten,
és figyellnk...

Figyeljuk a vildg apré zajait, mozdulasait és
lélegzetét...

Talan emlékezink, de leginkdbb VAGYUNK.
Vagyunk, dramlunk az 6rok létezés folydjan..

Karacsony...

Isten fia a mi boldogsagunkért jott le hozzank,
ide, a Fold bolygdra. Nem talcan kindlja nektnk ezt
a boldogsagot, sok-sok tapasztalat, hit, és odaadas
altal érhetjuk el.

Az, hogy részben avagy teljesen egyedul

dnnepeljik néhdnyan, nem jelenti az innep Ures-
ségét. Egyedul szlletlnk és egyedul is tdvozunk is
egykor.Nem lesz téle kevesebb ezen alkalmak értéke,
jelentésége. Nincs is mas valasztasunk, készuljunk
hat ra szeretetteli izgalommal...

Karacsony...

Az Uj élet szUletése.

Nem pompaban és csillogas kdzepetette, hanem
az egyszer(séget, és a mindennel vald 6sszetartozast
hirdetve, vezérl§ csillag altal megvilagitva az égen.

Egyeduldllé né megosztana: akdrmennyire is
maganyosnak érzed magad, lehetsz bar csalddban
vagy mint a flszal, egymagad.., rendjén, és jol van igy.

Adj halat Istennek, hogy minden, amin dtmentél,
mar tapasztalattd, tudassa formalédott benned. S
minden, ami még titok elétted, jelen gondolataid
és tetteid altal valik végsé sorsodda, torténeteddé.

-~

=

Adj hathalat, és"just doit!” Szeress, torédj masokat,
és szeresd, torédd azt a kis lelket, aki temagad vagy...

Emelked;... Tanulj és tanits, ha erre van sziksége
a vilagnak.

Viseld el batran a szeretetet, amit Isten kuld feléd.
Adj és fogadj. Ossz magadbol batran, mindenkinek...

Egy egyeduldllo né ezt megosztana.

Boldog kozelgd karacsonyt..

Matyassy Lilla
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Izeck, imak, India

Jarts egy csoddlatos utazdsra s/{émangival, s val

az indiai konyhamiivészet mesteréve!

) ALAPOK ES A FUSZEREK HASZNALATA
\“ Izek imak, India 1.

A NEPSZERU STREET FOOD
Izek, imak, India 3.

GYOGYITO AJURVEDA KONYHA
Izek, imak, India 5.

FOETELEK, SAB)IK
Izek, imak, India 2.

VALTOZATOS KENYERFELKEK
Izek, imak, India 4.

Izek im4k, India 6.
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IND1AI VEGAN KONYHA
Izek, imak, India 7.

HOGY MIERT TANULJ EPP NALUNK?

> Aképzés teljeskord, az indiai vegetdrianus konyha
minden tertletét feldlel.

> Hakedved van, elvégezheted az egész sorozatot,
ha akarod, csak egy-egy részt.

> Nalunk autentikus recepteket tanulsz, nem,indiai
ihletés(” ételeket. Ha elvégzed az 6sszes kurzust,
kezd&bdl profiva valhatsz!

> Amesésindiai izvildgot csaladod, barataid szamara
is elérhetévé teszed.

> Megtanulhatod a fldszerek hasznalatanak meg-
felel6 médjat, az indiai konyhakultdra alapjait,
ezaltal nem csupan a tanult receptek elkészitését
sajatithatod el, hanem idegen receptekkel is jol
boldogulsz majd.

> Jaratos leszel az ételfajtdk, a mentsorok 6sszeal-
litdsaban az djurvéda javaslata alapjan.

> Betekintést kapsz India kulturajaba, a fézési és étke-
zési szokasokba, a tajegységek jellegzetességeibe.

A tanfolyamokat a népszerii
www.vegavarazs.hu gasztrob-
log irdja, immdr 13 vegetdridnus
szakdcskonyv szerzdje, Hémangi
tartja.

A tanfolyamok helyszine

a 108 Eletmo’dké'zpont

(1137 Budapest, Szent Istvin krt.
6., Tel.: 30/464-7760 )

e W

NE KESLEKED), JELENTKEZZ MOST
fozoiskola.108.hu
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BouNTYy
TORTA

Aki szereti a kokuszt, jo eséllyel ezt
a receptet is kedvelni fogja. Egyszerlien
elkészithetd, nem kell sttni, és bévelkedik
kokuszban. Kivalo vendégvard, nagyobb
|étszam esetén is.

ELKESZITES:

Akolest folyoviz alatt, alaposan dtmosom. Miutdn ez megtortént,
egy labasba helyezem, és a cukorral, vanilidval, kokuszreszelékkel,
kokusztejjel és a vizzel felteszem féni. Lassu langon f6z6m, amig

HOZZAVALOK 12 SZELETHEZ: teljesen atfé. Gyakran kell kevergetni, mert kénnyen letapad.
e 500 gkoles Amint elkészult, egy sttépapirral kibélelt tortaformaba dtszedem,
e 1,5 liter kdkusztej egyenletesen eloszlatom, a tetejét simdra egyengetem.

e 250 g nadcukor vagy eritrit A csokoladét a vajjal egyutt g6z folott megolvasztom, rddntém
» 1 ekvanilia por (elhagyhatd) a kokuszos kolesre, majd tetszés szerint eloszlatom rajta. Fogyasz-
e 100 g kékuszreszelék tas el6tt hitébe teszem 2 6rdra a konnyebb szeletelhetéség
o 2tdbla étcsokoladé (vegan) érdekében.

e 2ekvegan vaj
Etter Andrea / etterandrea.hu
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SZIVARVANYSZINU
ZOLDSEG GRATIN

Nagyon szeretem a szines ételeket. Ugy ~ ELKESZITES:
tartjak, hogy az elfogyasztott étel j6té- A zoldségeket vékony karikakra szeltem, majd oliva olajjal kikent

konyan hat az azzal azonos szinl csakra  sUtétalba helyeztem &ket, sorba egymas utan. 2 gerezd fokhagy-

mukodésére. Minél tobb szin szerepel  mat vékony szeletekre vagtam, és a zoldségek kdzé illesztettem.

a tanyéron, annal toébb csakrat tudunk A sitét eldmelegitettem 200 fokra. Egy kanal oliva olajon a masik

tamogatni. Ennélafogasnal a skalatébb, 2 gerezd fokhagymat megdinszteltem (alacsony langon), majd
mint felét lefedjuk, hiszen helyet kapott  radntéttem a névényi tejszint. Séztam, borsoztam, illetve bele-
a piros, a narancssarga, a zold és alilais.  szértam a parmezant és a petrezselymet. A tejszines szoszt
Véleményen szerint ez a gratin 6nma-  radntottem a zoldségekre, majd a tetejére ndvényi sajtot reszel-
gaban is megallja a helyét, de kdretnek  tem. Fedd nélkil 40 percig stutottem. Talalasnal petrezselymet

is kivalo. és aprora vagott lilahagymat szértam ra.

HOZZAVALOK: Etter Andrea / etterandrea.hu
e 1 padlizsan

e 1 cukkini

1 édesburgonya

3 paradicsom

2 lilahagyma

200 ml novényi tejszin (Schlagfix)
50 g vegan parmezan vagy soré-
leszt6 pehely (elhagyhaté, vagy
novelhet6 is a mennyiség, izlés
szerint)

2+2 gerezd fokhagyma

1 ek. oliva olaj

1 csipet fehérbors

1 tk. petrezselyem

S6 izlés szerint

100 g novényi sajt

+ petrezselyem és lilahagyma
a talalashoz
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2 éve készitettem ennek a receptnek az
alapjat. Akkor voltam varandds a harma-
dik Kisfiammal, és a kezdetek rosszullétei
utan, a tapidkapuding az elsék kdzott sze-
repelt, amit el tudtam fogyasztani ropin
kivil. Most uUjra elévettem a receptet,
készulvén a Karacsonyra. Kicsit atdolgoz-
tam, igyekeztem Unnepivé varazsolni.

HOZZAVALOK:

« 100 g tapidka gyongy

o 3dlfrissen facsart, sziirt narancslé
(~4 db narancs)

« 6dl novényi tejszin (Schlagfix)

» 100 g agavé szirup

o 1tk tapidka keményité

ELKESZITES:

A narancsokat megmostam, félbevag-
tam, majd egy kézi facsaré segitségével
kifacsartam a leviiket. Atsz(irtem, a rostot
félretettem, a szlirt narancslében pedig
15 percig aztattam a tapidkagyongyot.
Ezalatt kimértem a tobbi hozzavalét. A
tapidkakeményitét egy kevés vizzel és
novényi tejszinnel kikevertem. Miuta
a gyongyok megduzzadtak, hozzaadtam
a ndvényi tejszint, a keményitds alapot
és az agavé szirupot, majd lassu tlizon,
folyamatos kevergetés mellett megféz-
tem Oket. Ez nagyjabol 10-12 perc. Akkor
j6, haa gyongyok teljesen megpuhultak,
és puding allaguva valt a fézet. Diszes
poharakban talaltam. A tetejére rakana-
laztam a félretett narancs rostot, majd
megszortam kakadbab torettel.

Etter Andrea / etterandrea.hu
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UNNEPI SUTOTOK
KREMLEVES

HOZZAVALOK KET SZEMELYRE: ELKESZITES:

e 350 gsiilt suitétok Az olajon parold meg a kockara vagott hagymat,
o 5dlzoldség alaplé majd dobd ra a fokhagymat. Amint illatozni kezd,
e 1/2voroshagyma ontsd fel a zoldség alaplével.

e 1gerezd fokhagyma izesitsd a levest soval, pirospaprikaval, a gyém-
e 1/4 mokkaskanal 6rolt gyombér bérrel, fahéjjal és a folyékony fisttel.

e 1/4 mokkaskanal 6rolt fahéj Tedd bele a siit6tokot, engedd felforrni.

o 1fujas természetes folyékony fiist Turmixold 6ssze a levest és legutoljara 6ntsd fel
e 2csipet csip0s pirospaprika kokusztejszinnel.

e 1/2tksé

e 100 ml kékusztejszin Szaluter Edit

Kertkonyha - Egyszerlien egészségeset fézni
www.kertkonyha.hu
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VEGAN RAKOTT
KAPOSZTA

HOZZAVALOK:

e 40dkg savanyu kaposzta

o 25dkg next level daralt nemhus
e 1 csomag fiistolt tofu

o 1fejhagyma

o Olaj

e 0, bors, paprika
° Viz

e nemtejfol
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ELKESZITES:

Olajon megpiritom az apré kockara vagott tofu felét (kész
is a fustolt szalonna &) majd az apritott hagymat parolom
Uvegesre. Aztan johet a nemhus a s6, a bors és a paprika. Majd
egy kis vizzel felontdom és félreteszem.

A tofu masik felét is megpiritom és rateszem az aprora vagott
savanyukaposztat. Kicsit sézom majd varok, hogy 6sszeessen.
Kb. 3 dlI vizet 6ntdk ra és addig f6ézom amig puha nem lesz.
Aztan szépen Osszekeverem a nemhussal és tepsibe teszem.
A tetejét beboritom nemtejfollel és a stitében még 25 percig
180 fokon &sszesttom.

Simon Barbara / www.facebook.com/sbarbskitchen
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KARACSONYI ZSERBO

HOZZAVALOK: ELKESZITES:
e 40 dkg margarin A 40 dkg margarint enyhén megolvasztjuk. Fél csomag élesztét
e 7 dkg porcukor 1,5 dl kézmeleg rizstejben allni hagyunk. A tobbi 6sszetevét az
o fél csomag éleszté enyhén olvadt margarinnal géppel vagy kézzel dagasztjuk, majd
e 10 gsiitépor az élesztét hozzdadva homogén szerkezet(re 6sszedolgozzuk.
e 65 dkg liszt 40 percig kelesztjik.
e 1,5dlrizstej Kelesztés utdn 5 részre osztjuk az egész tésztat. A sutbtepsit
TOLTELEK: margarinnal kikenjuk. A kigolydzott tésztakat lapjara nyujtjuk és
e 1kgsargabarack lekvar az 0sszekevert toltelékkel betoltjik. Az utolsé fedlapot villaval
e 10dkg vanilias cukor megszurjuk gézcsatorna céljidbdl. Margarinnal enyhén atkenjik
o 35dkg daralt dié a tetejét. 160°-on elémelegitett stitében 25-30 percig sutjuk.
e 20dkg porcukor Onmagéaban hagyjuk kihdini. Tepsire atforditjuk az egészet.
o fél citrom héja A csokoladétetét a hozzavaldk alapjan 6sszefézzik és a zserbd
TETO: tetejét bevonjuk vele. 8 6rat hagyjuk alini 5°-os hitében.
o 2dlvizhez 15 dkg (kristaly)

cukor A Govinda Csillaghegy receptje
e 10dkg kakad Krisna.hu

e 10 dkg margarin
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Tavaly a vildagjdrvdny, idén
aszomszédunkban zajlo hdborus
konfliktus, most az elszabadulo
élelmiszer- és rezsidrak - kihivds-
bolvan béven. Az Etelt az Eletért,

ETELT

az eletert

Mar nem csak
a raszorulok
Karacsonya

— 6000 EMBERT

SZERETETLAKOMARA

a munkanélkuliség vagy akar
a segélypontokra torténé elju-
tas alegnagyobb probléma, egy
csalddi haz befltése is komoly
befektetés, addig a varosi sze-

a Krisna-hivék ételoszto, humani-
tdrius szolgdlata évrél évre valamilyen sulyos
krizisben tamogatja hazdnk rdszorul6 lakossd-
gadt. Ugyanazokért az alapveto élelmiszerekeért
ugyanis mdr 30-50%-kal tobbet kell fizetniink
a boltban, mint 1 évvel kordbban!

A krizisnek leginkdbb azok a csaladok kitettek, akik
nem rendelkeznek semmiféle pénzigyi tartalék-
kal és a keresetik a bérminimum korUli értéken
mozog. Ok hidba rendelkeznek stabil munkaviszony-
nyal, hénaprol hénapra élnek. A varosi és a vidéki
szegénység egészen mas jelleget olt. Mig vidéken
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génységnek egészen mas arca
van. Ha a lakok rendelkeznek sajat lakassal, még
j6 helyzetben vannak, ha albérletet kell fizetni, az
a bevételek 80-90%-4t is elviszi.

Az Etelt az Eletért Alapitvany ételosztasain is
egyre tobb a dolgozo, atlagkeresetl raszorulo,
akik az alapvet6 kiadasaik mellett mar nem tudjak
megvasarolni a szUkséges élelmiszereket, és egyre
nehezebben tudjak kifizetni megndovekedett rezsi-
koltségeket. Az Etelt az Eletért szolgaltatasat
azért valasztjak, mert tudjak, hogy friss, vege-
tarianus és mégis nagyon gazdag, béséges
ételeket kapnak, mellé pékarut, gyiimolcsot,

VARNAK A KARACSONYI


http://108.hu/magazin

zoldséget, és kiegészito termékeket vihetnek
haza.

Az Etelt az Eletért Alapitvany egész évben azért
dolgozik, hogy meleg ebéddel és élelmiszermen-
tésbdl szarmazo friss alapanyagokkal lassa el a bajba
keriilteket. Evente fél millié tal meleg ebéddel
és tobb szaz tonna tartos élelemmel segitenek,
a févarosban 5 osztdéponton, Somogy megyében,
Egerben és Debrecenben. A Karacsonyi Szeretet-
lakomara, amelyet mar 3 évtizede rendezik meg
hazdnkban a Krisna-hivék, 6000 embert varnak! Az
akciohoz évrdl évre hirességek, sportoldk, muvé-
szek csatlakoznak. A Krisna-hivd lelkészek dnkéntes

szolgalatot ajanlanak ezen a napon. Ok mar el sem
tudnak képzelni a kardcsonyt mashogy:,A bejgli,
az Unnepi asztal finomsagai megvarnak” — tartjak.
A Karacsony attél teljes, hogy tobb ezer ember életét
teszik oromtelivé a szeretet Unnepén.

Az Etelt az Eletért jelenleg egy uj épiilet-
komplexum létrehozasan faradozik, amely-
ben nagyobb konyha és Gjabb listok beallitasa
biztositana az ételosztoé kapacitas novelését.
A fejlesztéshez és a Karacsonyi Szeretetlako-
mahoz egyarant azadomanyozok kedves tamo-
gatasat varjak. Nem art tudni, hogy 4000 Forintbol
mar egy 4 tagu csaldd egyszeri Unnepi ebédjét, 7000
Forintbdl pedig egy gazdag, tartds élelmiszercsoma-
got nyujthatunk a raszoruld csalddoknak.

Segits néhany kattintassal, adomanyozz szivmel-

engetd Unnepi ebédet vagy egy gazdag élelmiszer-
csomagot a Kardcsonyi Szeretetlakoman.
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A fenuﬁriﬂ

Mi sem kézenfekvébb, mint hogy egy erdében
tett séta egészségesebb, mint egy shoppingolas
a varosban. A tudosok egyértelmU magyarazatot
taldltak arra és alaposan vizsgaltak is, hogy a tudatos
jelenlét az erdében, az un. erdéfirdé miként hat
a testre és szellemre.

A jo erdei levegd jelentés befolyast gyakorol az
egészségre. Ez, mintegy bioaktiv elemekbdl allo pot-
pourri — az illatos terpéneknek koszonhetben — nyug-
tatd hatassal bir és egyben csokkenti a stresszhor-
monakat, mint pl. a kortizolt és adrenalint. A stressz
csokken, azimmunrendszer erdsodik, a vérnyomas
normalizalodik, a szellem kitisztul. Ezen tulmendéen
az illatanyagok tisztité hatdsa jotékonyan szolgalja
a légutakat is.

Emlitésre méltd, hogy mindenekelétt a fenyves
erddk szamtalan erételjes aromas anyagokkal rendel-
keznek. Egy rovid erdei séta soran is ezen illatanyagok
belélegzése mar elegend® ahhoz, hogy ellazuljunk,
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figyelmink fokuszaltabba valjon és hangulatunk
derUisebb legyen.

Egy egész napos, tudatos szellemben torténd
erdei tartdzkodas soran - amikor engedjik, hogy
alelkink szabadon szarnyaljon -, a vérben taldlhato
természetes faldsejtek, melyek a kérokozoktol és
a potencialis tumorsejtektdl védenek, mérhetden
novekedésnek indulnak. Figyelemre méltd tény,
hogy az erdei séta hatasa két hétig is kitart.

A lucfenyé és az erdei fenyd, a jegenyefenyd,
a vorosfenyd, az ezistfenyd hajtasai biztonsaggal
fogyaszthatoak. A lucfenyének egyébként meglepd
maodon erds gyodgyitd hatdsa van a magas terpentin
tartalma miatt, ami a legerésebb természetes oldoé-
szer, hiszen minden lerakédast felold a légutakban.
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Szamos ok szol a fenyGrigyek fogyasztasa mellett,

ime néhany koziliik:

dltaldnos er&sitdszer, tédmogatja az

immunrendszert

koptetd, nyakoldd hatasu: léguti problémak,
megfazas, kohogés, torokfajas esetén alkalmaz-
hatd. IdUlt horghurut esetén is kivalo; jot tesz
a hangszalaknak is

fertétlenitd, mikrobaellenes, gyulladdscsokkentd
hatasu

azilloolajnak ezeken kiviil élénkité hatdsa is van,
ezért faradtsag, mentalis kimerUltség, vagy hosz-
szU ldbadozas esetén is érdemes alkalmazni

fajdalomcsillapito, izomgodrcs oldo; reumas
panaszok esetén is hasznalhatd (tinktura
beddrzsoléként)

leginkdbb viszont a nyakoldo, koptetd, immu-
nerdsitd, fertétlenitd hatasa miatt hasznaljuk
(utobbinal fenyd illoolaj formaban - ebben viszont
nem csak rigy van).

Ugyanakkor a szteroid hormonok kitrilése ugy
hat rank, mint a fiatalsag forrasa, tobbek kozott védi
a sziv- és érrendszert, elésegiti a sejtmegujuldst és
csokken a vércukorszint,

Valamennyi erdé alkalmas az erdéflrdére.
A fenyvesekben tobb terpént és illéolajat szippant-
hatunk be. Mar ha csak havonta 1 napot toltink az
erdében, az is gyogyitd hatéssal lehet rank. Eppen
ezért nagyon hasznos, ha az egészséges névényekbdl
egy darabkat magunkkal visziink, de mindenesetre
lehetdleg csak kis mennyiségben tegyuk ezt.

Egy darab(ka) erdd otthonra

Mar néhdny friss dgacska is pozitiv hangulatot
tud vardzsolni az otthonunkba, ahogy még sokaig
ontjak gyogyitd illatukat a lakdsban.

A csucshajtasokbol teat készithetiink, amely nyug-
tatd és a megfazas esetében hurutoldd hatésu.

Egy erds tllevélfézetet inhalalasra, valamint a hely-
ségek illatositasara hasznalhatunk.

Kalonosen finom és mindekdzben még hatasos
is azidegek megnyugtatasat, a légutak tisztitasat és
az ellendlloképesség erésitését szolgald fenyd szirup
vagy fenydlikér.

Egy farasztd nap utan kényeztethetjik magunkat
egy kellemes Gléfurdével is, melyet fenyd firddséval
tehetlink gazdagabbad és még élvezetesebbé.

Fenyd fiirdoso

Megfazas megelézésére, a vérkeringés el6ésegi-
tésére, az immunrendszer erdsitésére és a stressz
csOkkentésére

Hozzavaloék: 1 nagy csokor erdei, douglas vagy

lucfenyd hajtascsucs; 2 evékanal olivaolaj; 500 gr
durva tengeri s6

Elkészitése:

* Az dgakrol lecsipkedjuk a tlleveleket, majd
aprora vagjuk. Az olajjal alaposan elkeverjik
és fél drara lefedve &lIni hagyjuk.

* Asovalalaposan dsszevegyitjuk, majd csava-
ros Uvegbe tesszUk és jol lezarjuk.

Felhasznalas: A kb. 100 gr sét a meleg vizsugar

alatt teljesen feloldjuk. Legaldbb 20 percig élvezzik
a kadfurdot és ezalatt mélyen belélegezzik.
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Fenyofiirdo

5 | vizben forrdsig melegitink 100 gr fenyélevelet,
10 percig allni hagyjuk. 37 C fokos flirdévizhez adjuk
a szlrletet. A javasolt id6tartam 10 perc, mely utan
pihenjink le és takarézzunk be.

A népi gydgyaszat a fenyd levelét és hajtasat
hasznalja légcsShurut, mdj-, tudé- és idegbetegsé-
gek, 1dz, vizenyd, csuz és vérzések esetén. Vértisztitd
és sebgyodgyitd hatasa is van. A vorosfenyd terpen-
tinolajabdl fertézést gatld sebkendcs is készilhet.

Ennek aldtdmasztasara hoztam néhany receptet,
melyet mindenki elkészithet sajat maga is. Gasztro-

ajandéknak sem utolsd!

Fenyotil tea
Hozzavalok: > tedskanal aprora vagott és meg-
szaritott fenydhajtas, méz tetszés szerint
Elkészitése:
* A feny6tdt egy csésze forrasban 1évé vizzel
ledntjuk, lefedve allni hagyjuk.
* 15 perc elteltével leszlrjuk és izlés szerint
mézzel édesitjik.
Felhasznalas: Megfdzas esetén naponta 3x egy
csészével fogyasszunk beléle
A fenydk aktivizaljak az életerdt. Baktériumaold és
kdptetd hatassal rendelkeznek. A fiatal riigyeket tavasz-
szal frissen hasznaljuk, de év kdzben barmikor gydijt-
heté egy csokor tllevél a tea elkészitéséhez. Léguti
betegségek, influenza, kohogés és horgdégyulladas ese-
tén mind a szirupja, mind a forrazata nagyon hasznos.
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Fenyo tinktdra

Elalvasi zavar, stressz és szivpanaszok esetén

Hozzavaloék: 100 gr friss fenyétd, 100 gr kandis
cukor, kb. 750 ml alkohol (40%)

Elkészitése:

* Atlleveleket apréra vagjuk és a kandis cukor-
ral egylttegy 1 literes edényben dsszekever-
juk. Lefedjik és 1 6ra hosszaig allni hagyjuk.

* Azalkoholt hozzadntjuk és az Gveget feltoltjik
az alkohollal.

* 6 hétig hideg és sotét helyen pihentetjik és
idénként felrazzuk.

* Egytiszta Uvegbe dtszUrjuk. A hltdszekrényben
tobb hénapig eltarthato.

Felhasznalas: esténként egy lik6ros poharkaval

fogyasztunk beldle.

Az 6rokzoldek eddig emlitett jotékony hatasain
kival taldan nem ,véletlen’, hogy az illatositason, fer-
tétlenitésen, dekordldson tul éppen a fenyd az, amely
az Orok életet és fényt szimbolizalja, mivel szivcsakras
novényként is arra emlékeztet benniinket, hogy
kardcsonykor és az innepek elmultaval is, a SZERE-
TET OROK!

Aldott adventet és karacsonyt kivanok sok szeretettel!
Kollar Zsuzsanna Friderika

természetes gydgymaodok szakértd
https://www.harmoniafeszek.hu
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etk jol. ha ludtoR

Ajandékozz
fozotanfolyamot
karacsonyra!

L |

: L A foz6tanfolyam egyedi €s kulonleges
: 1$‘é3§ﬁ§§ﬁg§fg:"ém ' ajédndék, amikor 6sszekotheted

a kellemest a hasznossal. A tanfolyam
fajtgjat es idopontjdat az ajandékozott

(észére - :
: - s le / . . .7 4 .
o 100 Heumodkorpont 1 3 B pucsengd) valaszthatja ki. Az ajaéndékkupont online
Helyszin: 2" 5 jetvan ket 6., 5 *
Szem 15 e g on 7 . o
Kialltotta: kuldjuk, ha szeretned, ki tudod nyomtatni
Datum: ot <ramitott 12 henapis érvényes: - A I i A
A kupon a Kialisiol sZAMAC - es atnyuyjtania karacsonyfa alatt.
- Iva felhasznatasahoz regiszuraljon ) y
s A 1) 20 3 ira
Kerjuk, ﬂﬁiﬁgfigggﬁ‘a \a|1i0‘\\;}al(:\:;:£3é‘g“3§§;;\6lni ai ‘
[ arjuk!
foz::iz"s“"‘?Jé?\%‘\h\:‘ég:)ia{z"‘ rubrikat. o zeretetiel vany
.. \F 4 4 e
Sjandekuta Itt tudod megvasarolni:

https://fozoiskola.108.hu/
ajandekutalvany/
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vacsorahoz
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Ha szereted az indiai konyhat, és az Unnepek alatt
a hagyomanyos toltott kaposztan kival egzotikus
izekkel is meglepnéd csalddodat és barataidat, olvasd
el ezeket a sikerhez vezet6 tippeket!

“Tervezd meg asz ételsort!

Mar egy-két héttel eldre taldld ki, hogy mit szeretnél
fézni. Lehetéség szerint hasznalj szezonalis alap-
anyagokat, hiszen azok a legizletesebbek. Ha nem
ismered az okrdt vagy a féz8banant, ne most vesd be!
Annyi ételfajtat készits, amennyi belefér az idédbe,
ne vallald tul magad. Figyelj az ételek parositasara.
Egy kisebb menusorban lehet dhal, rizs, sabji, s6s
csemeg, csatni, édesség. Ha gyakorlottabb vagy, ezt
bévitheted, de azoknak, akiknek Uj az indiai konyha és
ezek az izek, 6-féle étel is béven elég egy étkezésre.

SKiprobalt recepieket joz=!

Ha biztosra akarsz menni, ne most kisérletezz! Olyan
fogasokat tervezz, amelyeket mar maskor is elkészi-
tettél. Ha megtetszik egy Uj recept, prébald ki még
a vendégség eldtt. Fontos, hogy a fézés szamodra
is jo élmény legyen, ne pedig stresszfaktor.

JRovesd ahagyomanyos ronalat!
A védikus frasok azt mondjak, a megfelel étel a tes-
tet és a lelket is elégedetté teszi. Ha ilyen vacsoraval
szeretnéd meglepni bardtaidat, autentikus receptet
készits, ne talalj ki,indiai iz(" ételeket. A hagyomanyos
indiai konyha az djurvédan alapul, az igy készult éte-
lek kdnnyen emészthetéek, és valdban elégedetté
teszik vendégeidet. Ha igy készited a vacsorat, bara-
taid sokaig emlegetik majd!

sNe Jélj a fiiszerekiol!

Aflszerek a bardtaid! Az a dolguk, hogy izesitsék az
ételt, és segitség az emésztést. Ha nem félsz télik,
segitenek abban, hogy tokéletes ételt talalhass. Az
alulfiszerezett, izetlen ételt senki nem szereti, és
ahhozis szikséges a kell& mennyiség, hogy a vacsora
végeztével kellemesen érezzék magukat a vendégek.
A chilivel nyugodtan spérolhatsz, hasznald a tarsasag
izlése szerint, de az &sszes tobbibdl tedd bele a kelld
mennyiséget.

sNe kapkod;!

Tervezd meg a munkafolyamatot, és hagyj magadnak
bdségesen idét. Ha nincs tul sok idéd, nézd meg,
hogy van-e olyan étel, amelyet akar el6z8 nap is
megfézhetsz vagy elékészithetsz. Ha paneert (hazi-
sajtot) hasznalsz, csinald meg eléz nap. A csatnit is
megfézheted kordbban, illetve a legtdbb édességet
is. Megfézheted a dhalt, hogy aztan a flszeralappal
a f6zés végén forrald majd ossze. Légy kreativ!

“Tegyel meg mindent

a remek hangulaiért!

Ha mar a vacsora indiai, feldobhatod a hangulatot is
ebben a szellemben.Vendégeid érkezése el&tt gyujts
j6 minéségu indiai fustolét, és egy kellemes indiai
zene is sz6lhat a hattérben. Diszitheted a nappalit
indiai textilekkel, és ha elszant vagy, akar egy szarit
is felvehetsz. Fontos, hogy te is érezd jol magad!

Kellemes Unnepeket kivanok!

Hémangi
fozoiskola.108.hu
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Hells december!

December 2. A rabszolgasag felszamolasanak vilagnapja

1915. december 2. Albert Einstein kozzéteszi relativitaselméletét

1492. december 5. Kolumbusz Kristof felfedezi Hispaniolat, a mai Haiti és Domi-
nikai Koztarsasag terlletét

December 6. Mikulas napja: Szent Miklés puispok emlékére

1941. december 7. Japan repll6gépekkel megtdmadja az Egyestilt Allamok Pearl
Harbor-i haditengerészeti tamaszpontjat, megsemmisiti az amerikai flotta
jelentds részét

December 10. Nobel-dijak atadasa — ezen a napon hunyt el Alfred Nobel

December 11. az UNICEF sziletésnapja

1911. december 12. Delhi lett India févarosa Kalkutta helyett

1950. december 19. a Dalai ldma a kinai invazié miatt elmenekul Tibetbd!

1476. december 22. Budan hazassagot kotott Matyas kiraly és Aragoniai Beatrix

December 24. Szenteste Jézus sziletésének napja

1997. december 24. Els¢ alkalommal gyujtanak Hanuka gyertyat hivatalosan
Vatikanban

1818. december 25. El6sz0r csendll fel az egyik legismertebb karacsonyi dal,
a Csendes ¢j (Stille Nacht) Franz Joseph Gruber és Joseph Mohr szerzeménye
az ausztriai Oberndorf bei Salzburgban

1953. december 30. El6szor kezdik arusitani Az Egyesiilt Allamokban a szines
televiziot (ara: 1175 dollar)

’e

1927. december 31-én sziiletett Ruttkai Eva Kossuth- és Jaszai Mari-dijas magyar
szinészné
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A FAGYONGY

Afagyongy az egyik legrégebben ismert gyogy-
novény. A keltak arany sarloval vagtak, hogy
hatdéanyagai ne séruljenek. Az erek, a sziv, az
ingadozd vérnyomas gyogyitdja, de a gaz-
danovénytdl is figg, milyen hatéanyagot sziv
magaba.

A fehér fagydngyot konnyU Osszetévesz-
teni a tolgyfakon él6skddé sarga fagydnggyel,
igy a legbiztosabb, ha drogéridban vasaroljuk
a novénybdl készitett gydgyteat!

Rendkivil széles kord a felhasznalasa. Legin-
kabb vértolulasra, magas vérnyomasra, érelm-
eszesedésre és szivritmus szabalyozasra hasz-
nalhato. Az erek adtereszté képességét javitja,
ezaltal jo szédulésre, fllzdgasra, visszérre, javitja
a koncentracios képességet.

Vizhajté hatasa is van. Csillapitja a seb, méh-,
tudoé-, orrvérzést. Kohogeésre, szamarkdhogésre,
asztmatikus gorcsokre is fogyaszthato.

Nyugtatd hatdsa miatt epilepszids rohamok
megel&zésére, fejfajasra is hasznaljak. Javitja
azimmunrendszermUkodését.

Tedt mindig hideg vizes aztatassal készitink
belble: egy pupozott tedskanal fagydngyot
adunk negyed liter vizhez, majd egy éjszakan
at allni hagyjuk. Masnap kicsit felmelegitjik és
lesz(irjuk. Magas vérnyomasra, érelmeszese-
désre napi egy csészével reggel éhgyomorra.
Szivbetegeknek hetente 1-3-szor egy csészével
lefekvés eldtt. Megeldzésként, immunerdsitésre
havonta 2-3 csésze is elegendd!

Forras: hazipatika.com

[ BONGESZTUNK A NETEN m

e Vissza a multba
(tovabb: fermina.hu)

e Kincsek a kamillaban
(tovabb: hazipatika.com)

¢ Mia megfeleld hdmeérseklet a lakasban
(tovabb: fermina.hu)

e Amit tudni kell az étrendkiegeszitokrol
(tovabb: hazipatika.com)
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Ugy érzed, hogy elakadtdl az
életedben?

Nem tudod kezelni a nagy stresszt,
ami rad nehezedik?

Ugy érzed, hogy az életed csak elte-
lik és nem tudsz elérelépni?

Ugy érzed, hogy sajat magad vagy
a sikered és boldogsdgod legna-
gyobb akadalya?

Szeretnéd ujra felfedezni, hogy
milyen ki nem akndzott lehetéségek
szunnyadnak benned?

Ha a fenti kérdésekre legaldbb egy igen
vdlaszod van, ne aggddj, mert

1. Ez teljesen normdlis. Sokan érzik igy magu-
kat, még ha nem is kurtolik vildgga.

2. Tudok neked segiteni, egyszerlbben és
gyorsabban, mint gondolnad.

Probdld ki, hogy milyen lenne egy life coa-
ch-csal dolgozni. Egy 20 perces, ingyenes
life coaching konzultdciét ajanlunk skype-on
vagy vezetékes telefonon.

Ne hagyd ki ezt a lehetéséget. Hozd ki te is
a maximumot az életedbdl! Jelentkezz most
az ingyenes life coachingral

Mindbssze annyit kell fenned, hogy kul-
desz egy emailt a m@108.hu cimre. Ebben irj
egy par sort magadrdl, és arrdl, hogy miben
tudna neked Manordm segiteni. Add meg az
elérhetdségeidet is, ahol idépont egyeztetés
miaft keresni fogunk.

Ha pedig mdr most kedvet kaptdl és sze-
retnél life coachingra jelentkezni, akkor azt
a www.kozakmihaly.com linken tfeheted meg.

Tovdbbi informdcid: (30) 231-8722.

CIKKIiROK

JE'LENTKEZESET
VARJUK!

Keresink bloggereket, lelkes
irékat, akik a honlapunkhoz
és magazinunkhoz kozeldlld
témakrol irnanak cikkeket.

Tovabbi informacio:
www.108.hu/cikkiras,
Email: info@108.hu

vagy hivj benntinket

a 06-30-464 7760 szamon.

. Termet keresel foglalkozasaidnak?
Ha mar megvan, hogy mit szeretnél csinalni, de
még nincs meg hozza a helyszined, akkor gyere
és nézd meg a termeinket.
Jogaorak 10-12 f6, 30-40 fos el6adasok,
pszichodrama csoportok, csaladallitas, stb.

Kozponti, kdnnyen megkozelitheté helyen (Jaszai

Mari térnél, 2, 4, 6-os villamos, 75, 76-0s troli)
Erdeklédni lehet: (30) 464-7760, info@108.hu,

www.108.hu/teremberlet



mailto:m%40108.hu?subject=
http://www.kozakmihaly.com
http://www.108.hu/teremberlet
http://www.108.hu
http://www.108.hu/cikkiras
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AJANDEKKUPON

108 FGzoiskola tanfolyamara
a r

Sziiletésnapra vagy mas alkalmakra jandékozz egészséget!

Vasarolj ajandékutalvanyt barmely tanfolyamunkra, és kdpraztasd

részere '
: Aksyznont, 1137 Budapest B ’ b : ol ol ,
b h 1‘-‘(’)‘2‘%‘\?‘?‘1‘2‘{‘“&‘}‘122 2 275 apucsered el csalddtagjaidat és bardtaidat egy kiilonleges meglepetéssel!
Kialtitotta: , | " ’
L e Az utalvanyt e-mailben, telefonon keresztiil, vagy személyesen
t\kn:;\nn.thl.. 3 :
any fethas: alasahoz regiszlféhon be o .
a5 aZﬁ?‘mﬂﬁxggn‘g‘*‘;gg;{:ﬁ‘3‘6*?33“3“‘f*%. tudod megrendelni és megvasérolni.
aﬁ?zﬁikﬁgal;‘é‘;‘\‘:{"h:g{:&ag}m\iiké\. Szere\e'tid vér;uk. , - | ' , "
ajandeky ElérhetGségeink: 108 Eletmddkozpont,

1137 Budapest, Szent Istvan krt. 6., l11/12.

E-mail: info@108.hu
www.108.hu/ajandek
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- a minosegi életmod magazinja

l A MIKOSEGI ELETMOD MAGAZINIA
Hi!]!]u Havonta megjelend, ingyenes magazinunk
: 40 szines oldalon, tele izgalmas cikkekkel,
TMHO&[WMO?W A es PDF formatumban érkezik meg hozzad e-mailben.

& Egyszerii, de konnyii tippek
a teljesebb életedhez

Segiti a testi és lelki feltoltodésed

Mindez kornyezetbarat médon,
papir nélkiil a gépeden

kardcsony ~  Saveoneleics indiai

Szeretnék havonta friss hireket, informaciokat kapni arrol, o S
e EELIRATKOZOV
hogyan tehetem minéségibbé az életemet. h
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