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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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Hozd olthonodal
favasil hanguhtha'

7@@M&%@w@@

A tavasz végre megérkezett, és vele egyilitt a lehetéség, hogy
otthonunkat is feldjitsuk és tavaszias hangulatba hozzuk. A
tavaszi dekordcid nagyszer(i mddja annak, hogy frissességet,
élénkséget és viddmsdgot vigylink az otthonunkba. Az aldbbi-
akban néhdny otletet mutatok be, hogyan tudjuk otthonunkat
tavaszias stilusban berendezni.
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1. Kiegeszitok viragos mintaval

Aviragok a tavasz egyik legmeghatarozobb jelképe,
ezért az otthonunkban valé megjelenésikkel igazi
tavaszi hangulatot vardzsolhatunk. A virdagos mintak
a kiegészitékon, mint a parnak, teritdk, figgonyok,
lampaburak és tanyérok, igazi tavaszi érzést hoznak.
Az élénk szinek és az dsszedllitott virdgcsokrok is
szuper otletek.

2. Friss viragok

Az é16 virdgok frissességet és életet hoznak ottho-
nunkba. A tulipanok, ndrciszok, ibolydk, orgonak
és gyongyviragok tokéletes valasztasok a tavaszi
id&szakra. A ndvények és virdgok elhelyezése a kony-
hapulton, az asztalon, az ablakparkanyon, vagy a nap-
pali szekrényén, egyedivé teszi a helyiséget, és igazi
tavaszi illatot is varazsol az otthonunkba.

3. Kreativ viragkompoziciok

Készitstink kilonleges tavaszi viragkompozicidkat
a lakasban elhelyezett kilonbodzé targyakbol. Példaul
egy nagy beféttesiivegben, helyezziink el tavaszi

viragokat, egy kisebb télban helyezzink el az ablak-
parkanyon egy csokor narciszokat, vagy egy szép,
vintage kanna belsejébe egy csokor tulipant tegytnk.
Az btlet lehetéségek végtelenek, csak a képzelberdn
mulik.

L. Tavaszi szinek

A tavasz szinei az élénk, viddm szinek, mint a rézsa-
szin, a sarga, a zold és a kék. Az otthonunkban is
alkalmazhatjuk ezeket a szineket a kiegészitSkkel,
mint a parnak, takarok, konyhai eszkdzok és disztar-
gyak. Az élénk szinek kombinalasa egymassal, vagy
afehérrel és a természetes szinekkel, még nagyobb
frissességet és életet hoz otthonunkba.

5. Uj textiliak
Az Uj textilidk kivald modja annak, hogy otthonun-
kat a tavaszi évszakra hangoljuk. A puha és konny

anyagok, mint a lenvaszon, a pamut és a selyem,
frissességet és eleganciat hoznak otthonunkba. A
teritdk, figgonyok, parnak és takarok kicserélése
a tavaszi szinekre és mintakra, igazi tavaszi stilust
hoz az otthonunkba.

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin 5
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6. Fali dekordcio = \

Az Ures falakat is dekoraljuk tava-
szi stilusban. Az egyszerd, mégis
hatdsos megoldas, egy nagyobb
meéret(, tavaszi kép, vagy poszter.
A faliképek mellett az egyéb fali-
kiegésziték, mint a faliérak, tikor-
keretek, és fali polcok is egyedi
megoldasok lehetnek a tavaszi
dekoracioban.

1 Természetes anyagok

A természetes anyagok, mint
a fa, a rattan, a fonott kosarak, és
a kerdmia disztargyak, segitenek
a természetet otthonunkba hozni.
A természetes anyagok a buto-
rok, a disztargyak és a kiegészi-
ték hasznalatdval egy harmo-
nikus, természetes kornyezetet
teremthetlnk.

Az otthonunk tavaszi dekoraldsa
nem csak szép és élénkitd hatas-
sal bir, hanem szellemileg is felpe-
zsditheti az embert. A frissesség,
az élet és a természet az ottho-
nunkban valé megjelenésével,
egy Uj érzést adhat a mindennap-
jainkhoz. Batran probaljunk ki Uj
dolgokat, legyen az a szinek, min-
tak, viragok vagy a kiegésziték,
és hozzuk ki a legtdbbet az oft-
honunkbdl a tavaszi évszakban.

MissMarple
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A'pri//ls, dpri/is, bolondok /to’napja/
Szeretlek én tq'ged, —-a ﬁ)"/d akkor kaﬁja
A /anﬂyas csi//ogo', /ocsqga' esoket,
M e{yeket /ta/[gatnl' o{y (J6, s a sziv éled..

A}?rt'/tls, dpri/is, — bolondok ha’naﬁja/
Zold ﬁt vét a csikd ropogva /tamgja,
Zsenge reménysq’gnek harmatozs ﬁ'ivét
Harapja ﬁ’iss sz&j”"a/ egész Eméerllsq’q.

Nem Vﬂﬂﬂuﬂk mi azért, nem és nem, bolondok,
quaﬁatok rednk, derék, aj fa/am[mk,

Az /qgﬂen a divat, dpr//llsi ﬁ’nﬂbé'/,

Széfg’etek rank szép sziirt /qgénﬂes reménﬂbé'[
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Varom a tavaszt

Kapirgalunk mar a kertben, ren-
dezgetjik a vetni vald magokat,
birizgaljuk a névényeket. [gy jart
a konyhai bazsalikomom, petre-
zselymem is. Nem volt elég a fény
még nekik, igy megnyurgultak,
atis Ultette 6ket a hazi kertész és
meghagyta, hogy vissza kell ket
vagnom.

Gondolkodtam rajta, hogy
mihez kezdhetnék vele. JO lett
volna egy pestos tésztara vagy
pizza alapnak is, de annyira Ude
illatuk volt, hogy teljes tavaszi
kedvem lett téle. Azt akartam,
hogy ezt a friss illatot palackba

zarhassam és szagolgathassam,
izlelgethessem addig, mig be nem
kdszont az igazi tavasz! [gy lett
bel6le fliszerolaj! Ha szeretnéd te
is elkésziteni, igy csinald:

Hozzavalok:

« 1 liter napraforgé olaj

« 2 marék bazsalikom

« 1 marék petrezselyem

+ szines bors

+ egészcsili

+ 1 bio citrom héja

+ 3 csepp citrom illéolaj

+ 3 csepp bazsalikom illéolaj

Megdobtam még egy kis kanal
hazi provance-i flszerkeverék-
kel, de ez elhagyhatd, mert a friss
flszereké a fészerep! Az illdolajok
segitik, hogy tartésabb legyen, ne
punnyadjon meg a névény benne.

Hagyom par napig allni, aztan
atszdrom, majd a szlrleménybdl
csindlok egy j6 pennét!

Az olaj meg isteni lesz sala-
tara, szendvicsekhez, zoldséget
grillezni...

Karolyi Banki Viktoria
Ajurvéda terapeuta
facebook
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Utazol?

Nem konnyd feladat egy heti ruhat belepréselni
a kézipoggyaszba. Sajnos az ingyenes méretek
olyannyira kicsik (egyes |égitarsasagoknal még
a nagy kézipoggydasz sem valami nagy), hogy kész
harc a pakolas. Féleg a holgyeknek...

Mi n6k mindent magunkkal akarunk vinni, ami
mozdithatd, ezért most mutatunk néhany tippet,
amivel helyet spérolhattok.

Tekerd 6ssze a ruhakat!

Ez a médszer tobb helyet spérol, mint gondolnad.
Meg fogsz lep&dni az eredményen, mert én
is meglepédtem.

Hasznalj ki minden kis zugot!

Sz6 szerint, minden kis zugot.
Nagyon j6 praktika, hogy ha viszel
magaddal egy sportcipdt vagy félci-
pdt, belerejtesz néhany zoknit vagy
ken6csot.

Zacskozd be!

Mivel a sminkes cuccaidat
arepulére csak zarhato zacs-
kéba viheted fel, konnyebb
dolgod van. Elsésorban
azért, mert nem fogod
beleszérni a sminkjeidet

a taskaba, masrészt pedig
azért, mert mieldtt leza-
rod a zacskoét, szépen
elegyengeted a tartal-
mat, kinyomkodod
belble a levegét, és
maris tobb helyed
lesz.

.
-

[somagol;
helytakarékosan!

A szemuvegtokba is pakolhatsz!
En gyakran tartok aprosagokat, a fiilhallgatom
vagy a toltém a szemiivegtokomban. Bar ezzel
minimalis helyet spoérolsz meg, de sokkal kény-
nyebben jutsz hozzi a fiilhallgatédhoz, ha nem
csak beledobod a taskadba.

Az oldalzsebeket is toltsd fel!

Meglep6 mennyi dolog fér bele egy aprénak tliné
oldalzsebbe. Soha ne hagyd 6ket szabadon!

Egybe azokat a melltartokat!

Rakd egymasra a melltartékat, amit
viszel, majd a kosarba tedd bele az
alsénemdidet is, végul pedig hajtsd
Ossze az egészet.

Kontaklencset visel6k elényben!

Ha nem akarod vinni a tébb millis
alapozddat, éjszakai krémedet, vagy
barmi egyebet, vegyél egy kon-
taklencse tartot. Nyomd bele az
arckrémedet az egyik taroloba,
az alapozddat pedig a masikba.
Ezzelis sok helyet spérolhatsz,
mivel nem kell cipelni a kis
flakonokat.

Remélem a felsorolt tippek-
kel mar nem lesz réma-
s / o /
lom a pakolds, és kony-
nyebben csomagolsz
majd a legkozelebbi
nyaraldsra.

Melanie
http://melaniavi-
laga.blogspot.hu/
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tavasszal is!

A hosszu tél utdn minék arra vdgyunk, hogy frissek
és természetesen szépek lehessiink. A téli hideg
és szdrazsdg utdn a bériink is megérett a meg-
djuldsra, és sziikségiink van néhdny egyszerd, de
hatékony szépségdpoldsi praktikdra ahhoz, hogy
ujra kifinomult és ragyogé legyen.

Tisztitas

Az elsé és legfontosabb 1épés a tavaszi szépség-
apolasban a bdr alapos tisztitdsa. Hasznaljunk olyan
termékeket, amelyek nem csak eltdvolitjdk a szeny-
nyez&dést, de hidrataljak és revitalizaljak a bért. Az
arctisztitds mellett ne felejtstk el testlink tobbi részét
sem, és hetente egyszer hasznaljunk testradirt, hogy
eltavolitsuk az elhalt bdrsejteket és javitsuk a boér
texturajat.

10 Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin

Hidratalas

Az allandoé hidratalds nélkulozhetetlen a bérink
egészségének megdrzéséhez, kilondsen a tavaszi
honapokban. Hasznaljunk konnyd, hidratald kréme-
ket, szérumokat és arctonikokat, hogy biztositsuk
bérink szamara a megfelelé nedvességtartalmat.
J6, ha a termékek olyan Gsszetevéket tartalmaznak,
mint a hialuronsav, a C-vitamin, és a retinol, amelyek
taplaljak és fiatalitjak a bort.

Napvedelem

A tavasz az elsé napsugarakkal jar, igy fontos, hogy
a bériink megfeleléen legyen védve a napfény karos
hatdsaitol. Hasznaljunk nappali krémet, amely tartal-
mazza a megfelel6 fényvédd faktort, és ne felejtsik
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el az ajkainkat sem. Az ajakbdr a leg-
vékonyabb és legérzékenyebb terilet
a testinkon, igy kilonosen fontos, hogy
odafigyeljink ra.

Smink

A tavaszi smink friss, konnyed és ter-
mészetes. Hasznaljunk vildgosabb
arnyalatokat, mint példaul a rézsaszin
és a barack, és a természetes hatas érde-
kében keruljuk a nehéz alapozoét és az
erés konturozast. A szempillaspirdl, az
ajakfény és az arcpir a tavaszi smink alap-
vetd kellékei.

Kéz- és labapolas
A kéz- és ldbapolas is fontos része a tavaszi szép-
ségapolasnak. A hideg honapok utén a kezek
és a labak gyakran szarazak és berepedezettek
lehetnek. Hasznaljunk hidratald krémet, és hetente
egyszer végezzink pedikdrt és manikdrt, hogy
megdrizzik a bdr rugalmassagat, és apoltak
maradjanak a kezeink és a labaink.

Ezaz Ujjsziletés idészaka, és ideje, hogy mindkis
megujitsuk magunkat, és felkészitsiik bérinket és
testlinket az Uj évszakra. A tavaszi szépségapolas
a teljes testre és lelkiinkre kiterjed, és segit abban,
hogy 6nbizalommal és magabiztosan lépjlnk
el6re az Uj szezonban.

MissMarple

\A
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Gyogyndvenyekkel
az Idealis testsulyért

Ahogy tavaszodik, egyre len- g pkebogyo_hibiszkus
gébb ruhdt hordunk. Elokeriil-

nek a holgyeknél a szoknydk,
csinos nadrdgok, s taldn ekkor
vessziik észre, hogy a télen pdr
kilo felszaladt. Sokan ldzas
fogyokurdba fognak, hogy
letudjdk azokat a bizonyos
kilokat. Neézziik, hogy ebben
mely gyogynovények lehetnek
segitségiinkre.

A csipkebogydnak magas a C-vitamin tartalma, igy segit
a zsirlebontast. Olyan hasznos anyagokat is tartalmaz, ame-
lyet az emberi szervezet kivaldan tud hasznositani: pektin,
flavonoidok, cukor, alma- és citromsav, cseranyag, A vitamin.

A hibiszkusz virdg frissit, és a kihajtja a vizet a szervezetbdl.
Ezért kivald kombindcio a kettd egydtt.

Ezt a kombinaciét a kismamak is nyugodtan fogyaszt-
hatjak, természetesen nem fogyas céljabol! Szamukra akkor
hasznos, ha vizesednek és magas a vérnyomasuk. Mert ezek
a gyogynovények gyengéden segitenek levinni a nem tul
magas vernyomast.

12 Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin
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Csalan

A csalan nemcsak vizhajto és méregtelenits, de
energidt is ad, valamint a szervezetben zajlo zsir-
égetd folyamatokat is témogatja. Vizelethajté hatasa
azt jelenti, hogy aki sokat mozog és edzés eldtt
egy csalanteadt elfogyaszt, az edzés alatt kidolgozott
méreganyagokat gyorsabban kivezeti a szervezetbdl.
Magas a vastartalma is! Nem szabad 6nmagdaban
6 hétnél tovabb hasznalni, mert mellékhatasként
bélirritaciot okozhat. Onmagéaban féleg tavasszal és
6sszel hasznaljuk, ekkor sokkal jobban tudja a szer-
vezet kiadni magabdl a méreganyagokat.

Angyalgyoker

Az angyalgyokér emésztést tdmogatod és nyugtatod
vegylletei segitenek megszintetni a puffadast, vala-
mint felgyorsitjak a mérgek tavozasat a szervezetbdl.

Az angelika keserlanyagai az illdolajokkal egyutt
jO étvagygerjesztd, emésztést serkentd és gorcsoldod
hatast fejtenek ki. Az orvosi angyalgyodkér drogja
teltségérzettel, gorcsokkel jard gyomor-bélrendszeri
panaszok kezelésére alkalmazhato. Kozismert szél-
hajto, gyomorerdsitd. Gyakran hasznaljak epeban-
talmak esetén, tedja vizelethajto, vértisztitd hatasy,
de csokkenti a kohogést (a homeopatidban) is. Az
angelikabol készitett firdd és beddrzsdldszerek joté-
kony hatéssal vannak a reumas panaszokra.

Fogyast segitd gyogyteakeverek:

Borsmenta 1 evékanal,
citromfii 2 evékanal,
csalanlevél 2 evékanal,
fehér arvacsalan 1 evékanal,
katanggyokér 1 evékanal,
kukoricabajusz 1 evékanal,
rozmaring 1 evékanal,
tyukhur 2 evékanal

Elkészitése: fGétkezés el6tt 30 perccel fogyasszuk
— naponta egyszer. Felforralunk 2,5 dl vizet, alIni
hagyjuk és ledntjik a 2 tedskanalnyi mennyiségU
keveréket, majd allni hagyjuk 15 percig.

Fontos tudni, hogy a hizds mogott mas és mas okok
vannak. El¢szor ezeket kell felderiteni, majd hozza
a megfelel terdpiat és életmodot kell tarsitani.
Onmagaban a gyégynovények nem elegendéek
ahhoz, hogy elérjik a kivant alakot. Ahhoz életmddot
kell valtanunk, amit egy életen at tudnunk tartani.
Viszont megjegyezném, hogy valasszunk olyan élet-
modot, amely természetes!

J6 egészséget mindenkinek!

Nagyné Szalai Melinda

www.melinda-angel.hu
blog: melinda-angel.blogspot.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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Irany a kertl!
e A kertészkedés nem csupdn a tdjat csinositja, de

Tavasszal ideje, hogy eltemessiik a testUnket is formalja, hiszen 250-300 kaldridt égetiink el
atélihangulatot és minden olyan oranként ezzel a tevékenységgel. Ahhoz, hogy a kertész-
rossz szokdst, amik az elmult kedés valéban az egészségunk hasznara viéljon, érdemes
hénapokban kellemetlenné tet- hetente haromszor egy teljes 6rat hadzunk udvaranak csino-
ték az életiinket. Az aldbbi sorok- sitgatasaval foglalkozni. Minden, ami egy picit is megizzaszt
ban tiz olyan praktikdt osztok benntnket, tornagyakorlatnak szamit: flnyiras, gazolas,
meg veletek, amik segitségével Ultetés. Ajanlott a kilonbdzo kerti tevékenységeket 20 per-
felkészithetjiik testiinket és lel- cenként valtani, hogy az 6sszes izomcsoportot dtmozgassuk

kiinket az uj évszakra. és elkertljuk egyes testrészek megerdltetését.
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Korai ébredés

e Vegyuk fontoldra, hogy pacsirta izemmodra
kapcsolunk. Tanulmanyok bizonyitottak, hogy a koran
kel6 emberek egészségesebbek, mint bagoly tipusu
tarsaik, akik hosszan alszanak reggelente. A reg-
geli fények egyik elénye pedig az, hogy nagy doézis
D-vitaminnal ajandékozzak meg azokat, akik hamar
kikelnek az agybdl. A korankel6k nem csak kornye-
zetUknek egy kilonlegesebb arcét fogjak latni, de
kevésbé lesznek hajlamosak a depressziora is.

3 Legyél koszos

e Engedjik meg magunknak és a gyereke-
inknek, hogy koszosak legytink. gy szamos olyan
baktériummal kerdlhetink kapcsolatba, amelyek
hasznosak az emberi szervezet szamara. A szerve-
zetlink jotékony valaszreakciokat tesz, amikor ilyen
baktériumokkal l1ép kapcsolatba, ezéltal tdmogatja
az immun- és az emésztérendszerink mUikodését.

4 Gondolkozz globdlisan,
.egyél lokdlisan

Vésarlasainkkal tamogassunk helyi termel&ket és gaz-
dakat. Léteznek mar olyan szallitasi lehetéségek, ahol
a feliratkozok heti rendszerességgel kapnak friss és
szezondlis zoldségeket, gylimolcsoket és tejterméke-
ket. Akimég csak mostismerkedik a tudatos vasarlas
ezen formdjdval, annak szivbdl ajanlom a kdvetkezd
oldalt: https://microker-vasaroljkozvetlenultermelo-
tol.blog.hu/. Akiviszont szeret fonott kosarral piacra
jarni, szintén szamos lehetéség kozul valogathat még

afévarosban is. A budapesti piacok listdja a kdvetkez
linken taldlhatok: https://tudatosvasarlo.nu/otlet/
vasarolj-piacon-kozvetlenul-termelotol.

Sétalj ebédidében
e £z nem csupan arra ad lehetéséget, hogy
megalljunk és racsodalkozzunk a tavaszi tulipanokra,
de egy kdnnyed séta olyan jotékony hatast gyakorol

a szervezetre is, amiért a haziorvosunk minden
bizonnyal megdicsérne. A batrabbak megtoldhat-
jak a munkaba vezetd Utjukat is néhany egészséges
lépéssel, ha példaul egyetlen megalloval kordbban
széllnak a le a villamosrél vagy a metrordl, és sétdlva
kozelitik meg a céldllomast. Vagy akar a francia nok,
a lift helyett vélasszuk a lépcsot.

\

Cseréld le a parnad
e Egyes vizsgdlatok szerint atlagosan 5 év

—

utdn a parnank sulyanak 10%-at olyan gombak,
baktériumok, penész, pollen és por teszik ki, ame-
lyek allergids reakcidt valthatnak ki. Gusztustalannak
hangzik? Az is. Ezért érdemes antiallergén és atka-
mentes vankosokat beszerezni, a huzatot pedig heti
rendszerességgel magas héfokon kimosni, majd azt
a napon megszaritani. Orvosi ajanlasra érdemes az
agynemdunket 3-5 évente lecserélni.

Takaritsuk ki a sminkes
o fiokot

Ahogy a legtobb terméknek, gy a sminkes készit-
ményeknek is van szavatossagi ideje. Mint ahogy
a felhalmozott tartds élelmiszereket is idérél idére
atnézzuk, tegyunk ugyanigy a szempillaspiralokkal,
alapozodkkal és minden olyan szépit&szerrel, amirdl
biztosan tudjuk, hogy mar nagyon hosszu ideje nem
hasznaltuk, esetleg nem is emlékszink mar, hogy
mikor vasaroltuk. lgy csdkkenthetjik annak az esé-
lyét, hogy szemfertézést vagy kellemetlen bérkittést
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kapjunk. Es kilénben
is, ilyenkor tavasszal
igazan megengedhet-
juk a bérinknek, hogy
fedetlendl élvezze az
Ude levegdt és a finom
napsugarakat.
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« den tanyérra

Az ehetd virdgok mar régota részei az életinknek. Ki
ne kostolta volna mar a bodzavirdgbol készilt szor-
pot? Vagy ki ne ivott volna mar kamilla forrazatot? A
szines szirmok azonban egyre nagyobb teret kapnak
a gasztronoémiaban és az otthoni tanyérokon is. Nem
csak esztétikusak, de nagyon izletesek is, legyen sz6
tavaszi salatarol, vagy egy konnyd desszertrél. Annak,
aki jaratlan a gasztrobotanika vildgaban, szivbdl

ajanlom Halmos Monika kdnyveit és eléadasait.

Vess magot
e Kdnnyen vihetlnk tavaszt még a varosi
panellakdsokba is, ha mini fdszerkertet Gltetlnk
a konyhankba vagy a balkonunkra. A siker minden

bizonnyal a napfényen mulik. Zart helyiségben
figyelni kell, hogy a névények minimum 6 oranyi
fényhez jussanak. Kezd® varosi kertészként érdemes
magbdrzékre elldtogatni, ahol inspirdld dtletekre,
kulonleges magokra és hasznos tanacsokra tehe-
tlnk szert. Ha szeretnénk tébbet megtudni azilyen
jellegl eseményekrdl, akkor latogassunk el http://

maghaz.hu/ weboldalra.
Forrasviz

1 e Hazank bdévelkedik a forrasvizekben. Ha
tehetjik, kirdanduldsaink soran keresstink fel olyan
helyeket, ahol tiszta, ihat¢ viz tor fel a fold alol. Az ilyen
viz értékes a fold, az élévilag és az emberi szervezet
szamara is. Fontos, hogy rendszeresen fogyasszunk
él6 vizet, amely hidratdlja szervezetlinket, valamint
tamogatja annak 6ngyogyité folyamatait. A forrasviz
fogyasztasa nélkulozhetetlen a tavaszi méregtelenité
kurdk soran. A kdzellinkben fellelhetd forrasok listajat
a kovetkezd linkre kattintva talalhatjuk meg: https://
forrasvizorzok.eu/magyarorszag-forrasainak-terkepe.

Kovacs Kata
www.facebook.com/UnalynnSecretGarden/
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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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BURRITO

(vegan-gluténmentes)

22

HOZZAVALOK 2 BURRITOHOZ:

6 ek csicseriliszt

3 ek rizsliszt

1 kk szédabikarbona

pici s6, izlés szerint

annyi viz, hogy picikét striibb
tésztat kapjunk, mint a palacsinta

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin

A szadraz hozzavaldkat kevertem elészor 6ssze, utdna adagoltam
a vizet. Ezt érdemes tobb lépésben, mert par perc alatt megszivja
magat a tészta, és strlsodik. Ezért 10 percet hagytam is allni.

Felforrositottam a tapadasmentes (granit) serpenydmet, és
beledntottem a tészta felét. Lassu tlizon sttdttem kb 10-15
percig az egyik oldalat, majd fordult, és még 5 perc a masik fele.

Azonnal toltottem is, most isteni dinsztelt lilakaposzta (talaltok
ra receptet az oldalon) 1 sarga husu paprika, 1 marék madar-
saldta, és a kertbdl rukkola és pici petrezselyem lett a toltelék.
Nagyon laktatd, eggyel béven jol lehet lakni;) Arra vigyazzatok,
ne sussétek tul, mert ekkor nem hajlithato ;)

Remek, gyors vacsora, és azzal t6ltdd meg, ami éppen van
a hltében, vagy a kertben.

Kallay lldiké / eletkert.wordpress.com
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HOZZAVALOK A FOZELEKHEZ
SZEMELYENKENT:

e 3 nagyobb sargarépa

e 1kkkdkuszolaj (elhagyhatd)

e 1ekzabliszt

o 1tkglicin (vagy amivel édesiteni

szoktatok)
e 1ekcitromlé
e 1,5dlviz
e 1dIsiirii névényi tejszin
e Piciso

A répdkat lereszeltem, pici olajon meg-
dinszteltem (ezt csindlhatjatok vizzel is, én
most épp olyat akartam, mint gyerekko-
romban). Majd felengedtem annyi vizzel,
hogy éppen csak ellepje. Picit soztam, és
fedé alatt 15 perc alatt készre féztem. Akkor
raszortam a zablisztet, belekevertem a sUr
tejszint, simara kevertem, és az elsé rottya-
nasig féztem. Mikor picit hilt, izesitettem
a petrezselyemmel, glicinnel és a citrom-
lével, majd belekevertem a frissen reszelt
nyers répat is.

SARGAREPAFOZELEK Pise
BROKKOLI-ROPOGOSSAL

S—

HOZZAVALOK A BROKKOLI ROPOGOSHOZ:
o 1kozepes fej brokkoli
o 2ekzabliszt, vagy zabpehely
e 2-3 ekcsicseriborsd liszt
e 1kkrémai komény
e 1kkszerecsendid
e 1kk6rolt komény
e 2nagy cikk fokhagyma
e sO
e 1 pici tdlka szezammag pici gluténmentes zsemlemor-
zsaba keverve

A brokkolirdl levagtam a vastag szarat, és Ugy ahogy volt
egyben, beraktam egy kisebb fazékba, és néhany perc alatt
puhara féztem. Ledntottem réla a vizet, és szétvagtam dket
picikre. Raszértam a liszteket, és krumplinyomaoval simara
kevertem. Mixelni is lehet, de nagyon puha, igy is tokéletes
lesz. Fliszereztem, és éjszakara beraktam a hiitébe. Reggelre
jol megszivta magat, dsszeértek az izek, hamar vizes kézzel
golydcskakat formaztam belélik, és meghempergettem
a szezammagban. Sttépapirt tettem egy pici sttélemezre,
és kb 30 perc alatt lett szép piros, ropogds 200 fokon, légke-
veréssel a sttében. Kivil roppan, belll puha ;)

Kallay Ildiko / eletkert.wordpress.com

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin 23


https://eletkert.wordpress.com/2023/01/07/novenyi-tej-tejfol-tejszin/
https://eletkert.wordpress.com
http://108.hu/magazin

RANTOTT GOMBA
TOJAS NELKUL, JAZMIN
- RIZZSEL, VEGAN

4 TARTARRAL

ELKESZITES: ,
A gombdkat megmostam, tonkjik végét levagtam. Egy
konyharuhdra helyezve megtorolgettem éket, majd hagy-
tam &ket még tovabb szaradni. Amig széradtak a gombélk,
feltettem féni a jazmin rizst és kikevertem a vegan tartart:
a vegan tejfolt kézi habverével dsszekevertem a veganézzél,
soval, borssal, majd a kivant allag eléréséhez egy kevés vizet
adtam hozza. Ez utébbi nem biztos, hogy minden marka
esetén szUkséges. Amint elkészllt, htébe tettem.

Ezutan elkészitettem a panir alapjat, amia hagyomanyos
konyhaban a liszt és a tojas. A vegan konyhaban ezt egy
lépésben oldjuk meg. Csicseriborso liszthez adunk sét, majd

| HOZZAVALOK: egy dI rizstejet. Ezutan annyi vizet, hogy gofri tészta (sdr(

A RANTOTT GOMBAHOZ: palacsinta tészta) jelleg allagot kapjunk. Addig kell habveré-

; 500 g ChefGomba Feheér vel &sszedolgozni, amig csomdmentessé valik. Amikor ezzel
Csiperke Gomba elkésziiltem, egy mésik talba kidntéttem a panirmorzsat.

, » ~250 g Gsicseriborsoliszt Miel&tt megkezdtem a panirozast, egy mély serpenyében
.' * so,bors felmelegitettem az olajat. Fontos, hogy bé olajban kell stitni.
| o 1dlrizstej Ez az étel nem energiaszegény, de egyszer-egyszer belefér,

o viz ' én ugy gondolom. Megéri az izélmény.

» ~250 g Panirmorzsa A gombafejeket elészér a csicseriborsdlisztes tésztaba

+ olajasutéshez helyeztem Ugy, hogy minden részét ellepje. Egy villa segit-
ségével lecsepegtettem, majd attettem a panirmorzsaba,

VEGAN TARTAR: és alaposan megforgattam benne. Amikor az olaj felforro-

* 1doboz vegan tejfdl (én dr. sodott, kistitdttem benne a panfrozott gombafejeket. Az

Oetkert hasznaltam) elérni kivant szin az aranybarna.

» 2ekveganéz A jazminrizs idékozben elkészUlt (20 perc a f6zési ideje).

o s6,bors Amikor az 6sszes gomba megsilt, Jazmln rizzsel és vegan

o kevés viz, ha sziikséges tartarral télaltam.

Etter Andrea / etterandrea.hu
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SPARGA
UJKRUMPLIVAL 7

HOZZAVALOK:

1 csomag zoldsparga

8-10 szem apr6 ujkrumpli

6-8 szem koktélparadicsom
friss kakukkf

olivaolaj

frissen 6rolt bors

asafoetida

sO

petrezselyem és kevés reszelt
parmezan a tetejére

g

-

_

ELKESZITES:

Leddrzsoltem a krumpli héjat, a nagyobbakat félbevagtam, a kiseb-
beket egészben hagytam, majd dsszeforgattam olivaolajjal, borssal,
asafoetidaval, friss kakukkfdvel és séval. Elémelegitett sitdbe tettem,
és kb. negyed 6ran keresztll sitottem magaban. Kozben az felda-
rabolt spargara is olajat, sot és borsot tettem, és miutan a krumpli
mar 15 perce sult, hozzdadtam a spdargat, majd egyUtt sitdttem
még 15-20 percig. Ennyiidd alatt megpuhult és egy kis szint kapott.
Amikor elkészilt, elkevertem az dsszevagott paradicsommal és
petrezselyemmel. A tetejét megszdrtam némi parmezannal.

Hémangi / vegavarazs.hu
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. PALAK CHOLE

Indiai féétel, paradicsombdl, spendtbdl
és csicseriborsébol.

HOZZAVALOK:

3 ek olaj

2 kk rémai komény

1 ek friss reszelt gyombér

1-2 indiai z6ld chili apréra vagva (vagy 6rolt
chili)

2 kk 6rolt koriander

fél kk asafoetida

1 kk kurkuma

2 dl s(iritett paradicsomlé (vagy 3 paradicsom
lereszelve)

40 dkg spen6t (friss vagy fagyasztott)

2kk s6

1 kk cukor

30 dkg fétt csicseriborsé

3/4 kk garam masala

ELKESZITES: ,.
Egy labosban felmelegitjik az olajat. l\/\egpirl'tjuk
benne a romai koményt. Ha mar illatos és kissé soté-
tebb, hozzdadjuk a gyombért és a chilit. Kevergetve
tovabb piritjuk. Fél perc mulva beleszoérjuk a porfu-
szereket: a koriandert, az asafoetidat és a kurkumat.
Flkeverjik, majd felontjik a paradicsomlével. A flsze-
res paradicsomot addig fézziik, amig besdrlsodik. Ha
ez megvan, hozzaadunk igény szerint 1,5-2 dl vizet,
sézzuk, cukrozzuk. Ujra felforraljuk és beletesszik
a spenodtot. 5-6 perc alatt 6sszefézzik. Ha megvan,
hozzaadjuk a csicseriborsét és a garam masalat, és
Ujabb 4-5 percig fézzuk, majd levesszik a tlzrél.
Rizzsel talaljuk.

Hémangi / vegavarazs.hu
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HOZZAVALOK:

e Atempeh-hez:
e 250gtempeh
o 2 ekkokuszolaj
e 1ekszdjaszosz

A SZOSZHOZ:

e 600 g gomba vegyesen (ndlam ChefGomba
Barna Csiperke és Grill Champignon)

e 2ekvegan vaj

« 1ekolivaolaj

» 3fejfokhagyma

o 2tk kakukkfii

e 2tkrozmaring

e 3 dlnovényi tejszin

e 1,5 ek burgonyakeményit6

e 1 csokor petrezselyem

A BURGONYAPUREHEZ:

e 5-6 szem nagyobb burgonya
e 1dlnovényitejszin

e 2-3 ekvegan parmezan

TEJSZINES
GOMBASZOSZ
SULT TEMPEH-VEL

ES PARMEZANOS
BURGONYAPUREVEL

A gombdt megmosom, alaposan megtérldm, majd félrete-
szem, amig a burgonyat elékészitem (addig is tovabb szarad).
A burgonyat meghamozom, megmosom, felkockdzom,
majd sés vizben felteszem a tlzre. Errél egy ideig le is van
a gond, pont elég lesz a f6zési idé a gomba elkészitésére.

A gombat felszeletelem. Egy magasabb falu serpenyd-
ben felhevitem az oliva olajat és a vajat, majd hozzdadom
a kakukkfivet, a rozmaringot és a préselt fokhagymat. Ala-
csony langon tartom, hogy a fokhagyma ne égjen meg.

Néhany perc mulva rddobom a gombadt, és idénként
megkeverve hagyom, hogy a gomba atsuljon. Piritani nem
kell, mellékelek egy képet, hogy lassatok, mikor mehet ra
a tejszin. Ezalatt fél dl tejszinnel kikeverem a burgonyak-
eményitdt, ez lesz a habaras. Amikor a gomba elkésztlt,
hozzaadom a megmaradt 2,5 dl tejszint. S6zom, borsozom.
Néhany percig kevergetem, majd behabarom.

A sz6sz el is készllt, félreteszem.

A burgonya is megfétt idékodzben, lesz(réom, majd burgo-
nyanyomoval dtdolgozom. Hozzaadom a vegan parmezant
és a novényi tejszint, sézom, majd az egészet 6sszedolgo-
zom. A puré is kész.

Most kovetkezik a tempeh. Felszeletelem, majd kokusz-
olajon, egy kevés szdjaszdsszal aranybarndra sttom.

Nem maradt mds hatra, minthogy a friss illatos petre-
zselymet megmossam, és durvara vagjam. Petrezselyemre
csak a talaldshoz lesz szukséq.

Amikor mindennel elkésztltem, talalom.

Etter Andrea / etterandrea.hu
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LAVIDA ORIENTAL HERITAGE
A BESZEDES BUTOROK BOLTJA

A szimbodlumok befolyasoljak
a tudatalattinkat és dokumen-
taltan hatassal vannak az érzel-
meinkre és az észleléseinkre.
Ha szeretnénk egyedi és kiilon-
leges otthont varazsolni, ahol
korbevesz minket kelet magaval
ragado vilaga, akkor valasszunk
~Beszédes butorokat”, amik iga-
zan hangulatossa és exkluzivva
teszik mindennapjainkat.

Egy-egy tavoli utazas soran konnyd
beleszeretni a kuldnleges kornye-
zetbe, a kézzel készult, csodalatos
butorokba, ldmpakba, képekbe és
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ORIENTAL
HERITAGE

egyéb kiegészitékbe. Hazatérve leg-
tobbszor csak aprosagokat tudunk
magunkkal hozni emlékként, és f3j
a sziviink a sok kint hagyott szépségért.
Szerencsére taldlunkitthon is olyan lel-
kes céget, amely segit, hogy gyonyord
kézmdves thaiféldi, nepali, vagy indiai
butorok és kiegészit6k diszithessék ott-
honunkat. A globalizacié terjedésével
egyre nehezebb a keleti régidkra jel-
lemz& egyedi butorokat, kiegészitd-
ket beszerezni, és személyre szabott
stilust kialakitani otthonunkban, ahol
a minGség, a természet és a harmo-
nia taldlkozik. A LaVida Oriental Heri-
tage, termékei elhozzdk ezt az aromas,
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karakteres és mégis nyugalmat
araszto, Ude hangulatot, és a mini-
malista stiluson tullépve lehetévé
teszik egyéni stilusunk kialakitasat
otthonunkban.

A kézi készitést butorok és
disztargyak nagy része mango-
fabdl, vagy bambuszbdl készdl,
ami konnyen fenntarthato fa-for-
ras — ez fontos szempont, ha a kor-
nyezetet is védeni szeretnénk. Az
Oriental Heritage termékekkel biz-
tosan nem fogunk mashol talal-
kozni, hiszen egyszeri és egyedi
készitésliek, helyi mesteremberek
gondos mUvészi alkotasa.

sokasagat fedezhetjuk fel. Lotusz
virdgok, allatok, geometriai szim-
bolumok, melyek beszélnek hoz-
zank, pozitiv életenergiat suga-
rozva, innen ered a , beszédes
butorok” bolt tlete.

A hagyomanyos szimbdlu-
mok egyetemes nyelvet alkotnak:
virdgmintas mandaldk, geomet-
riai mintak, allatok sokasaga kisér
minket évezredek 6ta minden-

napi utunkon. A szimbélumok
befolyasoljak a tudatalattin-
kat és dokumentaltan hatas-
sal vannak az érzelmeinkre
és az észleléseinkre. Példaul

Ezért nevezik ezeket a vardzsla-
tos alkotdsokat,Beszédes butorok-
nak” A rajtuk 1évé faragasoknak,
motivumoknak, szineknek és az
anyaghasznalatnak mind-mind
jelentése van. A kivalasztott tar-
gyak igy teszik majd még kulon-
legesebbé otthonunkat.

Latogass el bemutatdte-
rinkbe és éld 4t személyesen is
ezt amagaval ragado keleti érzést!
2023.majus 11-ig minden komoéd
szekrényt 11% kedvezménnyel
tudszmegvasarolnia 'LAVIDA19’
kuponkdd hasznalataval!

Az elragadé esztétikai elmé-  egy kivalasztott szin és motivum ELERHETOSEG:
nyen felll, kdzelebbrdl is meg-  &raszthat pozitiv energiat, vagy lavidaorientalheritage.com
nézve az aprolékos faragaso- épp hozzajarulhat egy negativ youtu.be/yasChQ9gUmk

kat és festéseket, szimbdolumok

érzés kialakulasahoz.
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Miért fontes {5, = v
a7 evszakonkenti {
meéregtelenites?

A mindennapi életlink soran rengeteg,bajkeverével” hogy azimmunrendszeriink elbanjon vellk, erésnek
talalkozunk, amiket, ha erés azimmunrendszertink, kell lennie. Ehhez viszont folyamatosan adni kell neki
szamunkra észrevétlenUl kivéd. Ettél fliggetlentl  idét, amikor semmi massal nem kell foglalkoznia,
amajunkiis kiszUr sok virust és baktériumot, és elrak-  csakis az egészséglnk helyreadllitasaval.

tarozza Gket, nehogy a véraramba keruljon és kart
okozzon. Ha nem tudja idénként kiengedni ket [RAEIUSLVINagleo eI RIEIE=Tga S I Q= RppEE oW
magabol, egy idé utan annyira leterhelddik, hogy —REHCINCULCISERRo\els|%yd:lglek:]g

a mindennapi rutinjat sem lesz képes flottul végre-  BRCEANNEINTELS

hajtani. llyenkor mondjak, hogy lassu az emésztéstk, * Antibiotiukomok
hogy vizesedik, dagad a bokajuk, stb. A legkartéko- * Antidepresszansok
nyabbak ezek kozul a korokozodk kozul az aldbbiak: * Altatok
e Vérnyomascsokkenték
Virusok és melléktermekei, * Hormonkészitmények
baktériumaok és mikrobak: e Pajzsmirigy gydgyszerek
EBV, az 6vsémor virusok, a herpesz virusok, covid, e Szteroidok
influenza és még sokan masok. Ezek a virusok napi * Fogamzasgatld tablettak
szinten jelen vannak a szervezetlinkben, és ahhoz, A teljesség igénye nélkul.
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A toxikus nehezfemek

Higany, toxikus réz, aluminium, élom, kadmium,
barium nikkel, stb. — megtelepszenek a majban és
az agyban is, rdadasul a fenti felsorolt virusoknak
taplalékul szolgdlnak. Igen, a virusok, ahogy meg-
telepszenek a gazdaszervezetben, tapldlkoznak és
Uritenek is, rendkivil mérgezd anyagokat.

Ezek a nehézfémek allnak az életlinket megke-
seritd j6 néhany rejtélyes tinet hatterében. Ezek az
okozdi szamos pszichés problémanak, a szorongastol
és paniktol a kodos agyig.

Haztartasi vegyszerek szinten

rendkivul mérgezéek és megterhelik
a szervezetunket:

mint az illatanyagok, naptejek és barnitok, moso-és
Oblitdszerek, tisztitdszerek, testapolok és krémek,
hajlakkok, sminkek, kdromapolasi cikkek, hajfestékek,
hintéporok a teljesség igénye nélkdl.

Amikkel még naponta kapcsolatba

kertliink, csak felsorolva

K&olajipari szarmazékok: olddszerek, lakkok, benzin,
kerozin, propangaz, motorolaj, gépzsir, festékek,

higitok, mUanyagok, stb. Ezek sajnos mind nagyon
kdros hatdssal vannak az agyunkra, majunkra, ebbdl
addéddan az egész szervezetlinkre. A legnagyobb
gond még az ezekkel a toxikus szerekkel, hogy
a korokozoknak remek taplalékot nydjtanak, ezért
elszaporodhatnak bennunk.

Ezeknél még joval tobb karos hatas is ér minket, de
ugy gondolom, ennyi elég volt a rémisztegetésbd|,
inkdbb azért irom, mert ha tudsz réla, meg is tudod
védeni magad télik, szerencsére kdnnyen és haté-
konyan. Fentiek miatt erésen ajanlott [€bojtot tartani
annak is, aki ardnylag egészségesen él. Mert mara ez
mar nagyon nehezen valdsithatd meg.

Egy-egy bojt alkalmaval a szervezet mentesil az
emésztés okozta leterheléstdl, és sok bajkeverétdl
megszabadulhat. Mellékhatasként megszabadulha-
tunk néhany felesleges kilotol is.

Egészséglinkre, juniusban ismét bojtolunk.

Kallay Ildiko
eletkert.wordpress.com
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A szervezeted, ahogy te magad is, néha elfarad és szUk-
sége van pihenésre, regeneralédasra. Ezért idérdl, idére
igényli, hogy tehermentesitsd, megtisztitsd. A szervezet
tisztitdsara az ajurvéda szerint a legidedlisabb id&szak
a tavasz és az 6sz.

A helytelen tapldlkozas, a kapkodd életmaod és a sok
stressz kovetkeztében sajnos az emésztés tlze (agni)
csokken, és a gyengébb emésztés nehezebben tudja
feldolgozni a bekerdlt olyan taplalékokat, melyek nem
tiszta mindséguek (konzervek, tartositoszerek, vegyszerek,
allott ételek, félkész ételek), igy sok méreganyag (ama)
halmozodik fel a szervezetben. Az ama helytelen élet-
mod és helytelen taplalkozas kdvetkeztében a testben
lerakoddott méreganyagok dsszefoglald neve, melyek
elzarjak a test energiacsatornait és szamos problémahoz,
betegséghez vezetnek.
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Felhalmozadott mereganyagok jelei

A méreganyagok lerakédasanak jelei: rom-
lik a kozérzet, nehezebbé vilik az emésztés
(puffadas, gorcsok, székrekedés, hasmenés),
a testben elakadasok, duguldsok jelennek meg
(pl. székrekedés, arcuregek telitettsége) reggel
kimerdlten ébredlnk, napkdzben is faradtnak
és elneheziltnek érezziink magunkat, csokken
a koncentracios képességuink, konnyen valunk
kedvetlenné, gyengul az immunrendszer,
aminek a hatasara rendszeresen megbeteg-
szUnk, konnyen elkapunk minden betegséget,
megvaltozik az iz érzékelésiink, szellemileg is
tunyabba valunk.
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Ajurvédikus megtisztulds

Egy tisztitokura utdn a szervezeted Uj életre kel, és
be tudja inditani a megfelel® 6ngydgyitd folyama-
tokat, a testet friss energidval tudja ellatni. A lenti
méregtelenitési modszerek kozul ha csak néhanyat
tudsz beépiteni az életedbe, mar akkor is nagyon jo
eredményt fogsz elérni és a tested frissebb, energi-
kusabb lesz.

Az ajurvédaban a leghatékonyabb tisztitds a Pan-
chakarma kezelés, de otthon is nagyon sokat tehetsz
néhany egyszerl modszerrel azért, hogy megtisztitsd
a szervezeted. Az djurvéda kiméletesen, megfeleld
kezelésekkel és méregtelenitd gyogynoveény készit-
ményekkel, életmddbeli és taplalkozasi modszerekkel
seqgiti el6 felhalmozddott méreganyagok eltavolitasat
a szervezetbdl.

Az djurvéda segitségével konnyedén és termé-
szetes modon tudsz megszabadulni a lerakédott
szennyezddésektd| és Ujra visszanyerheted energia-
dat, jokedvedet, j6 emésztésedet, étvagyadat. Ehhez
elegend® mar egy 10 napos kura is.

A leheté legjobb eredmény eléréséért érdemes
alkalmazkodnod a természet valtozasaihoz és val-
toztatni az évszakvaltasnak megfeleléen az életmo-
dodon, napirendeden, étkezési szokasaidon.
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Keriild el a tovabbi méreganyag
felhalmozodast

Elsé lépésként kerlld el azokat a szokdsokat,
melyek méreganyagot (,ama’-t termelnek)

* Tulevés vagy ugy enni, hogy az el6éz¢ étkezést
még nem emésztetted meg

e Tul hideg ételek és italok fogyasztasa

* Nehéz, zsiros, cukros ételek és a tulzasba vitt
husfogyasztas

* Rendszertelen étkezés

* Tul gyors, kapkodo étkezés

* Olyan étkezés, amikor nincs a figyelmed az étke-
zésen (pl. kdzben olvasol)

e Tulevés és késo esti étkezés

* Nem friss , vegyszeres(nem bio) , génmanipu-
lalt, feldolgozott ételek, tartositott élelmiszerek,
konzervek, gyorsfagyasztott ételek

* Dohdnyzas és alkoholfogyasztas

* Mozgasszegény életmod

Mereganyagok kioldasa
Alegjobb a lerakédott ama felszamoldsara a meleg viz.
Forralj fel reggel tiszta minéségu vizet (pl forrdsviz) kb
10-15 percig — tehetsz bele gydmbért is. A vizet mele-
gen kortyolgasd a nap soran lehetéleg fél dranként kis
kortyot — tartsd termoszban, hogy meleg maradjon.
Joltdmogatja a méregtelenitést, ha reggelenként
egy pohar meleg citromos vizzel inditod a napod.
Hasznalhatsz djurvédikus méregtelenitd készit-
meényeket is, melyek olyan gyégynovényekbdl
allnak, amik segitenek kioldani a lerakodasokat.
A meéregtelenitéshez a készitményeket mindig
egyéni alkatodnak megfeleléen valaszd ki, szikség
esetén kérj segitséget hozzaértétdl.

Porgesd fel az emésztased

Ahhoz, hogy az emésztésed erejét ndveld, fogyassz
konnyd, lédus ételeket. A méregtelenités alatt kerdld
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el a zsiros, savanyU, olajban silt ételeket, tejterméke-
ket, hust, nyers gabondkat, édességeket, nassoldst.
Etkezés legyen mindig friss és konnyd, de taplalo.

Mit fogyassz? Jotékony ilyenkor a baszmati rizs,
parolt zoldségek, nagyon kevés nyers saldta, mung-
bab, zoldségleves, ghi, friss parolt gyimolcsok,
levesek.

Segitsd az emésztésed flszerekkel: gyombér,
kurkuma, koriander, romai kdmény, édeskomény,
hosszubors, fekete bors.

Ha teheted, a reggelit hagyd ki, vagy csak valami
konnydt fogyassz.

Az ebéd legyen izletes, meleg étel és ne tul nagy
mennyiséq.

A vacsorat ha tudod hagyd ki, ha nem akkor szin-
tén nagyon konnyU étkezés legyen pl.: zoldségleves,
rizsleves.

EtkEZESI szabalyok

Mindig nyugodt kortlmények kozott egyél

* Rendszeres id6kben egyél, és délben legyen az
ebéd

» Ulve nyugodtan egyél, soha ne kezdj idegesen
enni

* Annyit egyél, amennyi jolesik, taplalkozz mér-
tékletesen (legfeljebb haromnegyedig t6ltsd
meg a gyomrod)

o [Ftkezés kdzben ne beszéljink, csak az étkezésre
koncentralj

* Ne egyél amig az el6z8 ételt nem emésztetted
meqg (3-6 6ra)

o Etkezés utan maradj kicsit még nyugodtan iilve

Szanj idot a pihenésre

A test szamara igazi pihenés harom esetben tud

létrejonni. Alvasnal, relaxacional és meditacional.
A tavasz és az sz amugy is a Vata minéségét

hordozza, ilyenkor az idgjaras szelesebb, hlivosebb,
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ami konnyen kimeriti a szervezted, idegességhez,
alvaszavarokhoz, emésztési problémakhoz vezet-
het, Avata kiegyenlitéséhez ésa méregtelenitéshez
tobb alvasra van sztikséged. Hagyj iddt a pihenésre,
napkdzben is tarts szUneteket — menj ki sétalni a friss
levegdre. Ne éjszakdzz, fektdj le idében, lehetbleg
este 22:00-ig és lehet6leg 06:00 elétt kelj fel.

Tavolitsd el a feszilltseget az elmédbal
8s a testedbol. Naponta vegezz relaxaciot.

Tanulj meditalni és szanj idét minden nap arra, hogy
kikapcsold a kilvilag zajait és a meditacidoban meg-
tapasztald a belsé csendet, harmoniat.

Vegezz kinnyed testmozgast

Naponta mozogj, sétdlj, jogazz. Ajurvédikus testal-
katodnak megfelel® konnyed mozgasformat valassz.

A méregtelenitési id&szakban célszerl olyan
jogagyakorlatokat (dszana) végezned, melyek segi-
tik az emésztd tliz felélesztését és a méreganyagok
eltdvolitdsat a szervezetbdl.
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Onmasszazs

Minden nap végezz djurvédikus 6Gnmasszazst (az
izUleteknél korkoros a csontos részeknél hosszanti
mozdulatokkal), amely fellazitja a szervezetedben
lerakddott méreganyagokat. A masszézshoz a leg-
jobb, ha érlelt szezédmolajat hasznalsz, de barmilyen
alkatodnak megfelel olaj is jo. Az &nmasszazs utan
alaposan zuhanyozz le meleg vizzel.

$2d €s nyelv tisztitas

Epitsd be a mindennapjaidba az &jurvéda szaj és
nyelvtisztitasat. A szervezet sok méreganyagot hal-
moz fel a szajliregben és a nyelven lepedék forma-
jaban. Ennek a rendszeres, megfeleld eltavolitasa
fantasztikusan tisztitja a szervezeted.

Erzelmi méregtelenités

Ne feledkezz meg arrél sem, hogy a negativ érzelmek
és az elfojtott érzelmek szintén méregeket hoznak
létre a szervezetedben. Prébalj megszabadulni a neg-
agitv érzéseidtdl, neheztelésektdl, haragtol, dihtdl,
aggodalmaktdl, félelmektdl. Alakitsd at a negativ
érzelmeket pozitiv érzésekké és tanuld meg a negativ
seket elengedni.

Ehhez nagyon nagy segitség, ha jogafilozofiat
tanulsz, mert megérheted hogyan mikodik az elméd
és hogyan tudsz megszabadulni a negativ gondola-
toktdl, érzésektdl.

Az érzelmi méregtelenitésrél egy késdbbi cikkben
frok majd részletesebben.

A méregtelenites utani idoszak

A méregtelenités eredményeképpen elmulik a testbdl
a nehézségérzet, energikusabb, konnyedebb leszel,
esetleg megszabadulsz néhany felesleges kil6tdl is:)

A méregtelenités utana probalj az étkezési szo-
kasokbol minél tobbet hosszutavon is fenn tartani.
Fokozatosan térj vissza a nehezebb étkezésekhez,
hogy ne terheld tul a megtisztitott szervezeted.
Tartsd fenn a testalkatodnak megfelelé testmozgast
is rendszeresen.

A méregtelenités utani idészak a legalkalmasabb
életerdt, vitalitast fokozoé készitmények fogyasztasara.
Az ilyen készitmények (rasayanak) fogyasztasat mindig
tisztulasi folyamat befejeztével kezd el. Amennyiben
a szervezet nem tiszta és az energiacsatornakat eltor-
laszoljak a méreganyagok a legértékesebb, legcso-
dasabb roborald szer sem tud megfeleléen eljutni
a sejtekhez és nem tudja kifejteni dldasos hatasait.

Mindenkinek kivanok tisztabb,energikusabb szerve—-

zetet, er6sebb immunrendszert!
Vitai Kati
eljharmoniaban.blogspot.com
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Hells aprilis’

SZENT GYORGY HAVA

aprilis 1.: Az ugratds, tréfalkozas napja (Bolondok napja)

aprilis 4.: Nemzetkozi Parnacsata Nap

1896. aprilis 6. |. Gyorgy gorog kirdly Athénban megnyitja az elsé Ujkori olimpiai
jatékokat.

1912. aprilis 10-én Southampton-bdl elindul elsé és egyben utolsd Utjara a Titanic.

1970. aprilis 10-én Paul McCartney bejelenti a The Beatles feloszlasat.

: aprilis 11. A magyar kéltészet napja, Jézsef Attila sziletésnapja

| | 1886. aprilis 14-én sziletett Téth Arpad koélts, mfordité

1982. aprilis 18. Felavatjak az 6pusztaszeri Nemzeti Emlékparkot.

e. 753. aprilis 21. — A hagyomany szerint Réma alapitdsanak napja.

— ‘ 1926. aprilis 23-4n sziletett Janikovszky Eva Kossuth-dijas magyar ré, koltd

1326. aprilis 24. Karoly Rébert megalapitja a Szent Gyérgy Lovagrendet

1719. aprilis 25. Anglidban megjelenik Daniel Defoe: Robinson Crusoe c. Regénye

1885. aprilis 29. Elsé alkalommal vizsgazik né az Oxfordi Egyetemen
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TAVASZI MEREGTELENITES

CSALANNAL

A csalan az egyik legerésebb tisztitd hatassal bird
novénylnk. A tavasz a megujulds, az Ujrakezdés
évszaka, szabaditsuk meg hat testlinket is az elmult
honapokban felgyllemlett salakanyagoktol. Ezal-
tal a lelkiink és a szellemink is frissebbé valik
majd. A csalanlevél hatéanyagaia hisztamin, vita-
minok, szerves savak, flavonoid, kdlcium, kalium,
vas, cserzdanyagok, illéolaj, nyalka, szénhidratok,
asvanyianyagok. A gyokér fitoszterolban gazdag.

A csalan Uton-utfélen megtalalhato. Hazank-
ban és Eurdpaban mar régdta ismert a gyogyito
hatdsa, mégis méltatlanul mellézik ezt a remek
gyogynovényt, amely mar az 6korban is nagy
megbecsulésnek orvendett. Amellett, hogy
nekidnk embereknek kivalé szolgalatot tehet
a hasznalata, a névényvédelemben is felhasz-
nalhaté permetszerként.

Minden része gyogyitd hatassal bir, a gyokeré-
tél kezdve, a szaron és a levélen,at a viragjaig. Az
egyik legjobb vértisztitd és vérképzo, de szamtalan
mas problémara is sikerrel alkalmazhatjuk. Ked-
vezd hatassal van a hasnyalmirigyre, igy a vércu-
korszint normalizalasa érdekében is fogyaszthatjuk
a csalantedt. De jo hatassal van a hugyutakra,
megbetegedéseit, gyulladasait gydgyitja. Ha olyan

allapotban vagyunk, hogy a szervezet vastartalma
lecsokken, faradékonysag lép fel. llyenkor is fogy-
asszuk a csaldnteat kuraszerGen. A népi orvoslas-
ban ajanljak még maj és epebantalmak, hurutos
megbetegedések, gyomorgorcsok esetén. Vizhajtd
hatasa is nagyon erds, és mivel a székletUritést is
konnyiti, kivald egy tavaszi tisztitokurahoz. Amel-
lett, hogy kimossa a vérbdl a toxikus anyagokat,
képes feloldani az érfalakra rakédott kulonbdzd
lipideket, ezaltal csokkentheti féleg az id&skori
magas vernyomast.

A csalan ellenallobba tesz bennuinket, ha haj-
lamosak vagyunk a megfazasra, segitséget nyujt
érsz(kulet esetén is. A hajas fejbdr problémaira
tinktura formajaban alkalmazhatjuk. Megszinteti
a korpasodast, és a hajhullast.

Atedt maximum 6 hétig fogyasszuk napi 1 csé-
szével reggel, utdna tartsunk sziinetet, mert meg-
terheli a veséket. Mi is 6sszegyUjthetjik magunk-
nak a friss csaldn hajtasait, amit aztdn megszaritva
egész évben kuraszerlen fogyaszthatunk.

Fontos, hogy aldott allapotban ne alkalmazzuk,
mert id6 elétt beindithatja a szUlést.

Muszka Evelin

[ BONGESZTUNK A NETEN m

e Takaritasi tippek allergiasoknak
(tovabb: bien.hu)

e Teszteld magad - 8 foldrajzi kérdés

(tovabb: fermina.hu)

e JOga az emésztésert
(tovabb: femina.hu)

e A panikbetegség jele
(tovabb: egeszsegkalauz.hu)

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin
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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
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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
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Havonta megjelend, ingyenes magazinunk
40 szines oldalon, tele izgalmas cikkekkel,
PDF formatumban érkezik meg hozzad e-mailben.

Hagyog)-

HOZ0 Ei'l'_iiﬂ?‘[}ﬂ-"]'
avaszi hangulatbal

& Egyszerii, de konnyii tippek

_ \ a teljesebb életedhez
“ by %wuuahﬁul
- 8\ ) Segiti a testi és lelki feltoltodésed
7 & Mindez kdrnyezetbarat médon,

papir nélkiil a gépeden

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