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Ajurvédikus
gyogyitas
Teljes koru 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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Latogasson el
online webaruhazunkba! aruhaz.108.hu
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Az év eleje tokéletes alkalom az ujrakezdésre és

uj célok kitiizésére egy egészségesebb, lendiile-
tesebb élet felé. Ha még keresed a médjdt, hogy
2025-ben felturbozd az egészséged, miért nem
probdlod ki a 30 napos névényi alapu kihivdst?
Ha egy hénapig elkotelezed magadt a teljes értékd,
névényi alapu tdpldlkozds mellett, akkor nemcsak
noévelheted az energiddat, javithatod azemészté-
sed és tdmogathatod a testsulycsdkkentést, hanem
a kérnyezet védelmét is segited a karbonldbnyom
csokkentésével.

Ebben a kihivasban arra buzditalak, hogy ismerd meg

a sok gyumolcsot, zoldséget, teljes kiérlést gabonadt,
hivelyeseket, didféléket és magvakat, mikdzben
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mellézd vagy minimalizald az dllati eredetU’ termé-
keket és a feldolgozott élelmiszereket. Ime, hogyan
kezdj neki egy 30 napos névényi alapu kihivasnak,
és mire szamithatsz az ut soran!

Miert vagj bele?

Mieldtt belevagnank a kihivasba, vesstink egy pil-
lantast azokra a legfontosabb elényokre, amelyekre
szamithatsz:

» Megnovekedett energia: a ndvényi alapu élel-
miszerek tdpanyagban gazdagok, vitaminok-
ban, dsvanyi anyagokban és antioxidansokban
telitettek, igy biztositjak szervezetednek azt az
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Uzemanyagot, amelyre a nap folyaman szikséged
lesz hogy energikusnak érezd magad.

» Jobb emésztés: a gylimolcsokben, zoldségekben,
hivelyesekben és teljes kidrlés( gabondkban talal-
haté rengeteg rostnak koszonhetéen valdszinlleg
jobb lesz az emésztésed és kevesebb a puffadas.

« Sulykontroll: a legtobb ember esetében a nové-
nyi alapu étrend segit a természetes fogyasban
azaltal, hogy a teljes, feldolgozatlan élelmiszerekre
0sszpontosit.

» Egészségesebb sziv: a ndvényi alapu étrend ala-
csonyabb koleszterinszinthez, a szivbetegségek
kockdzatdnak csokkenéséhez és a vérnyomas
javulasdhoz kapcsolodik.

o Pozitiv kdrnyezeti hatas: az dllati termékek fogyasz-
tasanak visszaszoritasaval csokkented a karbonlab-
nyomod, kevesebb vizet hasznalsz, és tdmogatod
a fenntarthatébb élelmiszerrendszereket.

Hogy kezdj bele a 30 napos kihivasba®?

JOL MEGFOGALMAZOTT CELOK
Miel6tt elkezdenéd, fontos megértened miért valla-
lod ezt a kihivast. Akar az egészségi dllapot javitasa,
akar a fogyas, akar a kdrnyezeti hatdsok csokkentése
a cél, a hatarozott szandék megfogalmazasa segit
megdrizni a motivaciot.

rd le a kihivas elfogadasanak okait, és térj vissza
hozzajuk a honap folyaman. Még egy vizualizacios
tablat vagy naplot is készithet a haladasrél, hogy
fenntartsd a lelkesedést.

TOLTSD FEL A KAMRAT AZ ALAPVETO NOVENYI
ELELMISZEREKKEL

A 30 napos novényi alapu kihivas sikerének kulcsa
a felkészUlés. Ha konyhddat névényi alapanyagokkal
t6ltod fel, akkor készen all majd arra, hogy taplalo
ételeket készits anélkil, hogy kisértést éreznél a fel-
dolgozott vagy allati eredetU élelmiszerek irant.

MIBOL KESZLETEZZ:

« Teljes kidrlésii gabonak: barna rizs, quinoa, zab

« Hiivelyesek: lencse, csicseriborso, feketebab és
vesebab

» Zoldségek: leveles zoldek, brokkoli, sargarépa,
édesburgonya és kaliforniai paprika

» Gyilimolcsok: alma, bogyok, banan, citrusfélék és
avokadd

« Diofélék és magvak: mandula, chia mag, lenmag,
tokmag

» Novényi fehérjék: tofu, tempeh, szejtan

» Egészséges zsirok: olivaolaj, avokadoolaj, tahini

Utmutatd hétrdl hétre

1. HET: 0SSZPONTOSITS AZ EGYSZERU, EGESZ-
SEGES ETELEKRE

Az elsé héten csinald a dolgokat egyszertien. Ossz-
pontosits a kiegyensulyozott, teljes kiérlést gabo-
nakbdl, zoldségekbdl, hivelyesekbdl és egészsé-
ges zsirokbdl allo ételek elkészitésére. Hasznald ezt
a hetet Uj novényi alapu receptek felfedezésére, és
ismerkedj meg a ndvényi alapu étrend alapvetd
elemeivel.

RECEPTOTLETEK:

» Reggeli: zabpehely mandulatejjel, chia maggal és
friss gyimaolccsel

« Ebéd: quinoa és silt zoldségtal tahini ontettel

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin 5
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» Vacsora: lencseleves leveles zoldekkel és teljes
kiérlést kenyérrel

« Snack: almaszeletek mandulavajjal vagy vegyes
dioval

TIPP: kezdj minden étkezést zoldségekkel vagy
z0ldekkel, és probalj meg tobbféle szint hozzaadni
a tanyérhoz a maximalis taplalkozas érdekében.

2. HET: FEDEZZ FEL UJ NOVENYI ALAPU
FEHERJEKET

A masodik héten kezdj el kisérletezni olyan névényi
fehérjeforrasokkal, mint a tofu, a tempeh és a bab.
Ezek a fehérjék tdpanyagokban gazdagok, és szam-
talan finom maodon elkészitheték. Ez a hét a kreativi-
tasrol és az Uj kedvencek megtalalasardl szol!

RECEPTOTLETEK:

 Reggeli: turmix spendttal, banannal, mandulavajjal
és novényi fehérjeporral

» Ebéd: csicseriborso salata avokadoval, uborkaval
és citromos Ontettel

« Vacsora: rantott tofu brokkolival, barna rizzsel és
mogyoroszésszal

e Snack: sult csicseriborsé vagy hummus
zoldségrudakkal

TIPP: jatssz kulonbdzd gydgynovényekkel, flisze-
rekkel és pacokkal, hogy kiemeld a ndvényi alapu

fehérjék izét.
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3. HET: PROBALJ KI A NGOVENYI ALAPU HELYET-
TESITOKET KEDVENC KENYELMI ETELEIDRE

A novényialapu kihivas egyik legizgalmasabb része
annak felfedezése, hogy milyen egyszerU elkésziteni
kedvenc ételeid novényi alapu véltozatait. Legyen
sz6 pizzardl, hamburgerrél vagy tésztardl, a névényi
alapu alternativak gyakran ugyanolyan kielégitéek,
ha nem jobban!

RECEPTOTLETEK:

» Reggeli: vegan palacsinta bogyods gytimaolcsokkel
és juharsziruppal

 Ebéd: feketebab burger édesburgonya krumplival
és koret salataval

» Vacsora: teljes kiérlés( tészta gazdag paradicsom-
és gombamartassal

« Snack: novényi joghurt granoldval és friss
gyumolccsel

TIPP: keresd kedvenc 6sszetevdinek ndvényi alapu
valtozatait, mint példaul a kesudié alapu sajt, man-
dulatej vagy tejmentes joghurt.

4. HET: LEGY KREATiIV NOVENYI FINOMSAGOK-
KAL ES DESSZERTEKKEL
Az utolso hétbe Iépve jutalmazd meg magad néhany

novényi finomsaggal. Novényi alapu étrenden
sincs ok a desszert mell6zésére, kulondsen akkor,
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ha egészségesebb valtozatokat készithetsz teljes,
természetes Osszetevok felhasznaldsaval.

RECEPTOTLETEK:

« Reggeli: chia puding kékusztejjel és friss mangdval

« Ebéd: toltott édesburgonya fekete babbal, salséval
és avokadoval

« Vacsora: vegan pad thai tofuval és flszeres
mogyoroszosszal

» Snack: étcsokoladé és mandula vagy hazi
energiagolyok

TIPP: probaljon meg olyan névényi alapu desszerte-
ket sUtni, mint a bandnkenyér, zabpelyhes keksz vagy
mandulalisztbdl és természetes édesitdszerekkel,
példaul juharsziruppal készUlt brownie.

Tovabbi tippek a sikerert

« Maradj hidratalt: fogyassz sok vizet a nap folya-
man, probalj ki gydgytedkat, példaul borsmentat
vagy gyombért, hogy segitsd az emésztést.

o Etkezés el6készitése: készitsd el az ételeket eldre,
hogy id6t takarits meg, és a helyes Uton maradj,
kulondsen akkor, ha elfoglalt vagy.

« Kovesd nyomon a haladast: vezess naplét arrdl,
hogyan érzed magad a kihivas soran, legyen sz6
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megndvekedett energiardl, jobb emésztésrél vagy
jobb alvasrol. Ez segit motivaltnak maradni.

» a kozosség ereje: csatlakozzon online novényi
alapu csoportokhoz vagy kozosségi média cso-
portokhoz, ahol megoszthatod tapasztalataid,
kérdéseket tehetsz fel, és tdmogatast taldlhatsz.

Egy Uj en az uj évre

A 30 napos ndvényi alapu kihivas végére valdszindleg
pozitiv valtozasokat fogsz észlelni energiaszintben,
hangulatban és dltaldnos kbzérzetben. A legjobb az
egészben az, hogy ezek kozUl a névényi alapu szoka-
sok kozul sok joval a 30 napon tulis fennmaradhat, és
egész évben tdmogathatja egészségugyi és wellness
céljaid. Akar teljesen novényi alapu maradsz, akar
tobb ndvényialapu ételt épitesz be étrendedbe, ez
a kihivas megalapozza az egészségesebb, kiegyen-
sulyozottabb életmaodot.

Széval készen allsz arra, hogy friss, ndvényi alapu
perspektivaval kezdd az uj évet? Fogadd el a kihivast,
és élvezd a jobb egészség felé vezetd utat!

Fehér Déra

Eletmdd- és taplalkozasi tandcsado
www.freeyourwoman.com/hu
Instagram: @freeyourwoman
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Valentin-napra

Valentin-nap a szerelem és a meg-
hittség linnepe, amit még kiilénle-
gesebbé tehetiink egy sajdt keziileg
elkészitett vacsordval. Ha szeretnéd
elkdprdztatni pdarodat, dm kozben
fontos szamodra, hogy vegetdrid-
nus ételek kertiljenek az asztalra, ez
a menii tokéletes vdlasztds. Egysze-
riien elkészitheté fogdsok, amelyek
garantdltan meghdditjdk a sziveket!

8

ElGétel: selymes paradicsomkrémleves

bazsalikomos mascarponéval
HOZZAVALOK (2 FORE):

500 g érett paradicsom (konzerv is lehet)
2 gerezd fokhagyma

1 evékanal olivaolaj
400 ml zoldségalaplé
100 ml tejszin

2 evékanal mascarpone
Friss bazsalikomlevelek
S6, bors izlés szerint
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ELKESZITES:

Hevitsd fel az olivaolajat egy edényben, majd parold
meg rajta a fokhagymat. Add hozza a feldarabolt
paradicsomot (vagy a konzervet), dntsd fel az alap-
lével, és fézd kb. 15 percig. Botmixerrel pUrésitsd,
majd keverd hozza a tejszint. [zesitsd soval és bors-
sal. Talalas el6tt kanalazz a tetejére mascarponét, és
diszitsd friss bazsalikomlevelekkel.

Foetel: flszeres sUtGtokos penne

HOZZAVALOK (2 FORE):

+ 200 g penne tészta

+ 300 g siitétok, kockara vagva

+ 1 evékanal olivaolaj

« 1gerezd fokhagyma, ztizva

« 100 ml tejszin

+ 50 greszelt parmezan sajt

+ 1 teaskanal friss zsalya (vagy 1/2 teaskanal
szaritott)

+ SO, bors izlés szerint

ELKESZITES:

F6zd meg a penne tésztat sos vizben a cso-
magoladson taldlhaté utasitas szerint, majd
szUrd le. Kozben egy serpenyében hevitsd
fel az olivaolajat, és piritsd meg a fokhagy-

mat. Add hozza a sutétokot, és stisd addig,

amig megpuhul (kb. 10-15 perc). Ha szikséges, adj
hozzd egy kevés vizet. Keverd hozza a tejszint és
a zsalyat, majd forrald dssze. Forgasd 6ssze a fétt
tésztat a sUtdtokos szdsszal, és szord meg reszelt
parmezannal. Talalas el6tt frissen 6rolt borssal és
esetleg tovabbi zsdlyalevelekkel diszitsd.

Desszert; csokoladészuflé eperrel

HOZZAVALOK (2 FORE):

« 100 g magas kakaoétartalmu csokoladé
« 50gvaj

« 2 evékanal cukor

« 2evokanal liszt

« 1kksilitépor

« 100 ml tej

« 1 teaskanal vaniliakivonat

« Friss eper a talalashoz

d

ELKESZITES:

Olvaszd fel a csokolddét és a vajat vizgdz folott.
Keverd hozza a cukrot, a lisztet, a sUtéport, a tejet
és a vaniliakivonatot, majd dolgozd siméra. Ontsd
a masszat kisméretd, kivajazott sutéformakba. 200
°C-ra elémelegitett sttében stitsd kb. 10 percig, amig
a kulseje megszilardul, de a belseje még folyékony
marad. Friss eperrel tilalva az édesség méltd lezarasa
a vacsoranak.

Gyertyafény, lagy zene és egy szép asztaldisz
garantalja a romantikus atmoszférat. A sajat készitésu
ételek mogott rejl szeretet pedig a legfontosabb
hozzaval®, amely minden fogast kilonlegessé tesz.
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AzAurora
' '; Borealis Utka |

~ ésalegjobb helyek, ahol
- megcesodalhatiuk
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Az Aurora Borealis, vagyis az északi fény, a vildg
egyik vardzslatos természeti jelensége, amely min-
den évben lenyiigozi azokat, akik olyan szerencsé-
sek, hogy megcsoddlhatjdk. Az északi égbolton
szines fénysugarak tdncolnak, amelyek mintha
vardzslatot cseleznének ki a sotét téli égbél. De
vajon hogyan keletkezik ez a titokzatos fényjdték?
Miért olyan kiilonleges, és melyek azok a helyek,
ahol leginkdbb megfigyelhetjiik ezt a csoddlatos
jelenséget?

Mi az Aurora Borealis
6s hogyan keletkezik?

Az Aurora Borealis egy olyan fényjelenség, amely
a fold magneses terében keletkezik. A napszél —
a napbdl kidramlo elektromos toltést részecskék
aramldsa — Utkozik a Fold atmoszférajaban lévé
gazokkal. Ez az Utkozés fényt gerjeszt, ami aztan az
égen latvanyos szinekben pompazik. A fények féként
z6ld, lila, kék, rozsaszin és sarga drnyalatokban jelen-
nek meg, és kilonbozd formakat oltenek, példaul
hulldmokat, szikrakat vagy iveket. Az északi fények
a fold magneses polusai korul alakulnak ki, ezért az
északi féltekén, a sarkvidéki terlleteken lathatdak
a leggyakrabban.

Miért olyan kilonleges
az északi teny?

Az északi fények egyedilallé szépséguk és titokza-
tos eredetik miatt az emberiség szamdara mindig is

vonzoak voltak. Az &si kulturdk kulonleges jelentdsé-
get tulajdonitottak nekik. A norvég mitoldgidban az
északi fényt a harcosok lelkének langjaiként tisztelték,
mig mas kulturak szerencsehozd, vagy éppen isteni
jelként értékelték. Az Aurora Borealis latvanya tobb
szempontbdl is varazslatos élmény. A fénysugarak
sosem ugyanolyanok, mindig mas formakat és szine-
ket Oltve blvolik el a nézdéket. A fények vandorlasa,
ami az égbolton végigfutd hulldmokat és iveket
formal, olyan érzést kelt, mintha a természet egy
mesebeli vildgot hozna létre.

Hol lehet megfigyelni
az Aurora Borealist?

Bar az északi fények természetiiknél fogva az északi
féltekén, a magneses polusok kdzelében lathatdak
alegjobban, szamos helyszint taldlunk, ahol az Aurora
Borealis kilondsen gyakran és jol megfigyelhetd. Az
idedlis helyek az alabbiak:

Norvégia - Tromsg és Lofoten-
szigetek

A norvégiai Tromsg varosa, amelyet a,fény févarosa-
ként"is emlegetnek, a vildg egyik legjobb helyszine az
északi fények megfigyelésére. A varos a 69. szélességi
fok kornyékén taldlhato, igy szinte garantaltan szem-
besulhetink az Aurora Borealis vardzsaval a téli hdna-
pokban. A Tromsg kornyéki sarkvidéki taj, a hoval
boritott hegyek és flordok hattere lenyligdzé diszlete
az égi fényeknek. Emellett az Lofoten-szigetek is egy
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kivételes helyszin, ahol a fények szintén gyakran
megjelennek. Az itt |évé nyugodt tengerpartok és
a hegyek kozotti panordma tokéletes hatteret biz-
tositanak a latvanyhoz.

Svedorszag - Abisko Nemzeti Park

Svédorszagban a legjobb hely a sarkvidéki fények
megtekintésére az Abisko Nemzeti Park, amely az
egyik legkevesebb felhds régidval rendelkezik az
egész vilagon, igy idedlis a vilagitasi jelenség megfi-
gyelésére. Az Abisko melletti Aurora Sky Station, egy
hegycsucsrél nyilé kilatod, kdzvetlendl a fénypontok
alatt helyezkedik el, és egy varazslatos élményt kinal
az északi fény szemlélésére.

Kanada - Yukon és Eszak-Ontario

Kanada kilénosen hires az északi fény megfigye-
lésérdl, kulondsen a Yukon és Eszak-Ontario terdle-
tein. Itt, az északi sarkvidék kozelségében, gyakran
taldlkozhatunk az Aurora Borealisszal, kilondsen
a hidegebb téli hénapokban. A kanadai t3j a leg-
vadabb és legszebb kdrnyezetet biztositja a fények
megcsodaldsdhoz. A leghiresebb északi fény figyeld
helyszin a Whitehorse varos kérnyéke, ahol a szines
fények szinte biztosak.
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Finnorszag - Rovaniemi és
a sarkkor

A finnorszagi Rovaniemi, a Mikulas faluja,
nemcsak kardcsonyi varazslataival vonzza
a latogatokat, hanem a téli honapokban,
decembertd| marciusig az északi fény megf-
gyelésére is tokéletes helyszin. A finn sarkkor
mentén hotél boritott taj és igazi téli élmény
varja a turistakat, mikdzben a fények tancol-
nak a sotét égbolton.

lzland - Pingvellir Nemzeti Park

Az Izlandi Pingvellir Nemzeti Park, amely
a vildgorokség része, kulondsen alkalmas
a fények figyelésére, mivel az égbolt itt gyak-
ran tiszta, és a fények szines jatéka lenyligozé
élményt ad.

Mikor és hogyan lathatjuk a legjobban?

Az Aurora Borealis legjobban a téli honapokban, oktdber

és marcius kozott lathatd. Az éjszakai égbolt tisztasagatol
flggden, a legjobb esély a fények megtekintésére a sotét,
felhémentes éjszakdkon van, amikor a magneses aktivitas is
magas. Az északi fényeket a legjobban éjfél és hajnal kdzott
lehet megfigyelni, tehat érdemes éjszakai turakat szervezni
a fények keresésére.

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin 13
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f . Hemangi ebben a konyvben az indiai
reggelik legautentikusabb fogasait
hozza el az olvaséknak, amelyek
egyszerre taplaléak és izletesek.
A receptek nemcsak bemutatjak India
kulinaris 6rokségét, hanem leheté-
séget adnak arra is, hogy a modern
konyhaban Gjragondolva készitsd el
Gket. Ha szeretnéd otthon is megélni
India fliszeres reggeleit, ez a kényv
tokéletes utitars lesz!

v' 70 autentikus indiai reggeli recept
v' Tradicionalis és modern fogasok
v' Részletes utmutatdk

Megrendelheté:
www.108.hu/reggeli
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CSUCSELMENY
A SZERELEMBEN:
ATUKORSZERELEM!
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A 108.hu Magazin
2010-es induldsa éta lehetdséget ad,
hogy bemutasd a branded

a dinamikusan fejlédé egészség
és kornyezettudatos kdzosségnek.
Vdltozatos megjelenési lehetéségeinkkel

elérheted az vjdonsdgra nyitott olvasdkat.

kultura jéga szezondlis

konyvek baba-mama vegetdridnus
pszicholdgia djurvéda inycsiklandozd

wellness gyoguyitds természetes
spiritualitds megyjulds alakbardat

www.108.hu/hirdetes
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a szeretet honapja

Kapcsolatok apolasa
eskizisseoek épitese
Onapja, amikor
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A kozeli kapcsolatok fontossaga

Az emberi kapcsolatok alapvetd szerepet jatsza-
nak élettinkben. Nemcsak a romantikus viszonyok,
hanem a baratsagok és csaladi kotelékek is kulcs-
fontossaguak ahhoz, hogy érzelmi stabilitast és
boldogsagot taldljunk. Az erds, bizalmon alapulod
kapcsolatok teszik lehetévé, hogy a nehéziddkben is
tdmogathassuk egymast, és a jo pillanatokban osz-
tozzunk. Az érzelmi kdzelség, amelyet a csalddtagok
és a kozeli bardtok biztositanak, segit abban, hogy
biztonsagban érezziik magunkat, és kdnnyebben
atvészeljuk az élet kihivasait. Az ilyen tipusu kap-
csolatok nemcsak a nehéz idészakokban fontosak,
hanem a mindennapi életben is, hiszen a szeretet,
a megértés és a figyelmesség folyamatosan erdsiti
Oket.

K0z0sségi kapcsolatok
6s halozatok épitése

A koz6sségi kapcsolatok gyakran alulértékelt sze-
replék a személyes kapcsolatok mellett, pedig
legaldbb olyan fontosak. A munkahelyi kbzosség,
a szomszédokkal vald kapcsolat, egy hobbi-klubhoz
vald tartozas mind hozzajarulnak érzelmi jolétink-
hoz. Az erés kozdsségek érzése segit abban, hogy
egy-egy nehezebb napon is tdmogatd emberek
vegyenek kortl benntnket. A k6z6sségi kapcsola-
tok ereje abban rejlik, hogy a legtébb esetben nem
kell szoros személyes kotddéseket kialakitani, hogy
érezzUk, tartozunk valahova. A szomszédokkal vald
napi koszonés, egy-egy kdzds program, vagy egy
tdmogatd szo sokat javithat érzelmi allapotunkon.

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin 17
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Ha nyitottak vagyunk a k6zosségépitésre és tuda-
tosan apoljuk ezeket a kapcsolddasokat, az egész
életlinket gazdagithatjuk.

Kapcsolatok apolasa
az év minden napjan

A szeretet, ha igazan fontos szamunkra, nem csupan
Valentin-napon vagy egy-egy sziletésnap alkalmaval
nyilvanul meg. Az érzelmek kifejezése, az odafigyelés
és a torédés mindennapi gyakorlasa erdsiti azokat
a kapcsolatokat, amelyek értéket adnak életiinknek.
A kozos élmények, a csalddi rendezvények, a barati
Osszejovetelek mind olyan alkalmak, amelyek lehe-
téséget adnak arra, hogy mélyebben kapcsolddjunk
egymashoz, és megerdsitsik a kozottlink 1évé kotelé-
ket. Mindezek nemcsak az tinnepekre korlatozodnak,
hanem az év minden napjan jelen lehetnek. Az apré
figyelmességek, egy kedves Uzenet, egy hivas, vagy
éppen egy kozosen eltoltdtt séta mind hozzajarul-
nak a kapcsolatok megerésodéséhez, és segitenek
abban, hogy valddi, tdamogato kdzosségeket épitsink

magunk koré.

18 Iratkozzfel te is: www.108.hu/magazin

Szemelyre szabott ajandékok
6s a szeretet kifejezése

AValentin-nap, bar eredetileg a romantikus kapcso-
latok Unnepe, tokéletes alkalom arra, hogy kifejezzik
szeretetlinket nemcsak parunk, hanem csaladunk,
barataink és munkatarsaink irant is. Az ajandékozas
nemcsak a targyak szintjén fontos, hanem abban is,
hogy mennyire személyre szabottak, és mennyire
tukrozik a masik irdnti érzéseinket. A legszebb ajan-
dékok nem a legdragabbak, hanem azok, amelyek
valodi érzelemmel és figyelemmel készilnek. Kézzel
irt levelek, egy k6zos élmény ajandékozasa, egy sajat
készitésl ajandék mind kdlonleges modja annak,
hogy kifejezzUk érzéseinket. A személyre szabott
ajandékok azt Uizenik, hogy a masik fontos szamunkra,
és az ajandék nem csupan egy targy, hanem egy
emlék, egy érzés.
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A nGi baratsagok kulonleges ereje

A ndibaratsagok kilonleges kotelékeket alkothatnak,
amelyek mélyebb, érzelmesebb beszélgetésekre
és kozos élményekre épitenek. Az ilyen bardtsa-
gok gyakran a legnagyobb tdmogatast nydjtjak
egy nehéz idészakban, és ezek az érzelmekkel teli
kapcsolatok kulonosen fontosak, amikor a minden-
napok nehézségeivel taldlkozunk. A néi kozosségek
ereje abban rejlik, hogy a bardtnék egymas segitése,
biztatdsa és megerdsitése lehetévé teszi, hogy job-
ban érezzik magunkat a bértinkben, és tdmogatva

érezzik magunkat a vildagban. A kbz6sen atélt oro-
mok és a nehéz pillanatokban vald egyUttérzés segit
abban, hogy ezeket a baratsdgokat hosszu tavon
megdrizzik, és a szeretet ezen formaja egyre inkabb
beépuljon az életlinkbe.

A szeretet nemcsak egy ajandék vagy egy szo,

hanem cselekvés, figyelem és torédés. A szeretetnek
nem kell, hogy draga ajandékok vagy grandidzus
gesztusok formajaban jelenjen meg - elég, ha nap
mint nap odafigyelink a koralottink lévékre, és
8szintén kifejezzik, mennyire fontosak szamunkra.

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin 19
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Izck, imak, India

Jarts egy csoddlatos utazdsra o/{émangival, s val

az indiai konyhamiivészet mesteréve!

) ALAPOK ES A FUSZEREK HASZNALATA

Izek im4k, 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.



http://108.hu/fozotanfolyam/india-i-vegetarianus
http://fozoiskola.108.hu/tanfolyamok/sos_csemegek_csatnik/
http://fozoiskola.108.hu/tanfolyamok/sos_csemegek_csatnik/
https://fozoiskola.108.hu/tanfolyamok/szabdzsi/
http://fozoiskola.108.hu/kenyerfelek/
http://fozoiskola.108.hu/kenyerfelek/

IND1AI VEGAN KONYHA
Izek, imak, India 7.

HOGY MIERT TANULJ EPP NALUNK?

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

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

> Nalunk autentikus recepteket tanulsz, nem,indiai
ihletésd” ételeket. Ha elvégzed az dsszes kurzust,
kezd&bdl profiva valhatsz!

> A mesésindiai 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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SZORT RETES

Sokan kérték mar télem ezt az egyszerd, dm
nagyon izletes receptet. Ime:

HOZZAVALOK:

o 3dlliszt

e 2dl porcukor (én kristalyt szoktam)
o fél csomag siitépor

o 10dkg vaj

Az elsé harom hozzavaldt 6sszekeverjik és
belemorzsoljuk a vajat. Egy kdzepes tepsit kiva-
jazunk, megszorjuk zsemlemorzsaval. A tészta
felét raszorjuk.

ELKESZITJUK A TUROS TOLTELEKET:
o félkg taro

e cukor izlés szerint

e citromhéj

e mazsola,

|

Ezt radntjik a tésztara ami mar a tepsiben van,
Majd megszodrjuk a maradék tésztaval. A sitdt
bekapcsoljuk.

KESZITUNK MEG EGY ONTETET AMIVEL MEG-

LOCSOLJUK A RAKAST.

o 3dltej

o 2evktejfol

o 2evkjoghurt (volt, hogy csak egyik volt itt-
hon, akkor abbél tettem duplan)

e 1vanilias cukor.

Amint elkésziltink, a forrd sitébe toljuk és lassu
tdzon aranybarndra sutjuk.( Nem lesz egyenletes
a szine.)

Manodhara
https://www.facebook.com/ManodharaKonyhaja
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HOZZAVALOK:

3 ek olaj

2,5 kk romai komény

1 ek reszelt friss gyombér

2 kk 6rolt koriander

1/2 kk 6rolt csili

3/4 kk kurkuma

1 paradicsom lereszelve

1 kk szaritott methi-levél (a lepkeszegmag levele)
4 krumpli kockara vagva

1-2 kaliforniai paprika megtisztitva, felkockazva
sO

garam maszala

egy csokor korianderlevél apréra vagva

KRUMPLI-
KALIFORNIAI
PAPRIKA SABJI

ELKESZITESE:

A wokban felmelegitjik az olajat, illatosra piritjuk
benne a rémai koményt. Hozzaadjuk a gyombért,
és rovid kevergetés utdna a porflszereket: a korian-
dert, a csilit és a kurkumat. Elkeverjik és felontjik
a pépesitett paradicsommal. 2-3 percig sUritjuk,
majd beletesszik a methi-levelet, a krumplit és
a paprikat. Megsozzuk, és ontink ald 1,5-2 deci
vizet. Ekkor lefedjik az edényt, és kdzepes langon
addig fézzUk, mig a z6ldségek megpuhulnak. Ne
feledjik kdzben néhanyszor megforgatni, hogy
egyenletesen siljon a szabdzsi. Amikor elkészUlt,
megszorjuk a garam maszalaval és a felapritott
korianderlevéllel, és alaposan elkeverjik. Lepény-
kenyérrel talaljuk. Ha idénk engedi, készithetlink
hozza csatnit vagy salatat is.

Hémangi / vegavarazs.hu
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Rarbk's Kitche

OLIVAS

SAJTGOLYO

HOZZAVALOK:

25 dkg reszelt sajt

1db tojasnak megfeleld tojas-
helyettesitd.(por)

2-3 ek csicseriborso liszt

1,5 kk fekete so

néhany olajbogyo 6sszevagva

3-4 ek semlemorzsa
olaj a siitéshez

ELKESZITESE:

A sajtot lereszeljik, hozzakeverjik
a tojashelyettesitét, majd apran-
ként a lisztet. SUrd, kemény masz-
szat legyen.

Vizes kézzel dionyi golydkat forma-
zunk, a kdzepébe tesszik a bogyo-
kat zsemlemorzsaba hempergetjik

bket, és forrd olajban, 6-8 perc alatt
Kisttjiik.

Simon Barbara
https://www.facebook.com/
sbarbskitchen
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BANANOS MUFFIN

HOZZAVALOK: ELKESZITESE:

e 4db érett banan Abanant villaval 8sszetdrtem, a vajat felolvasztottam. Ezt a cukorral
e 140 g cukor gépi habverével j6l 6sszekevertem. Mindent beletettem és tovabb
o 80 g margarin kevertem a habverével.

e 2509 liszt Formaba 6ntottem (lusta voltam megkeresni a muffin format) és
e 1tksiitépor 180 fokon, alul-feldl stitéssel 25 perc alatt megsitottem.

e 1tkszédabikarbéna

e Piciso Simon Barbara

https.//www.facebook.com/sbarbskitchen/
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TUROGOMBOC KOLESSEL -

HOZZAVALOK: ELKESZITESE:

[ e 10 dkg koles ' A kdlest megmossuk, megszorjuk egy csipet séval,
e egycsipetso és hdromszoros vizben feltesszik foni. Lefedjik az
o 2dkgvaj edényt, és kislangon addig fézzik, mig meg nem
e 1 kk vaniliakivonat puhul és beszivja a folyadékot. Ha kész, kihtjuk.
o fél citrom héja reszelve Amikor mar csak langyos, belekeverjik a vajat, a cit-
o ahaszndlt édesitdszer izlés szerint romhéjat, a vaniliakivonatot, és édesitjlk. Elkeverjuk,

(nadcukor, nyirfacukor, stb.) és még egy kicsit allni hagyjuk. Amikor teljesen kihilt,
o 30dkg turé belegyurjuk a turot, és a masszabol gombdcokat
o 6-8dkg daralt di6 formazunk. Darélt diéba hempergetjik, végll a tete-
» Atetejére édes tejfdl, fahéj (opcionalis) jiket édesitett tejfollel és fahéjjal diszitjik.
Hémangi / vegavarazs.hu
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SZATAGOS FANK

HOZZAVALOK: ELKESZITESE:

e 3dlmelegtej El&szor elkészitjuk a kovaszt. Egy dl meleg tejben elkeverjik az élesztdt,
e 2,5dkg friss élesztd tesziink hozza 1 ev8kandl cukrot és 2 evékandl lisztet. Egyenletesre
« 5dkg cukor keverjuk, a tetejét liszttel meghintjik, majd langyos helyre tesszik.
o 1 vanilias cukor Kb. negyed éra mulva megkel. Ekdzben a vajat, a vanilids cukrot és
e 5dkg vaj a maradék cukrot habosra keverjik, hozzdadjuk a kovaszt, a citromhéjat,
« 1 citrom reszelt héja asot, a maradék tejet és a lisztet. Simara dagasztjuk, és letakarva meleg
« 50 dkg fehérliszt helyre tesszik. Kb. egy 6ra mulva, amikor a tészta megnétt, masfél-két
« egycsipetsé cm vastagra nyujtjuk, és kiszaggatjuk. 10-15 percig még kelni hagyjuk,

majd beletesszUk a forrd olajba. Az elsé oldalat fedd alatt stjik, mert
ettdl lesz szalagos. Megforditjuk, megsutjik a masik oldalat is, és vani-
lids porcukorral megszorjuk. Ezutdn mar csak bemegytnk a kamraba,
leveszlink a polcrél egy Uveg sajat készitésu lekvart, és talaljuk.

Hémangi / vegavarazs.hu
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byoqunivenyek
immunerositeshes

A téli hénapok vége felé, amikor az
idéjdrds még ingadozo és a hideg

még mindigrank készénthet, immun- Kakukkfii: a természetes fertotlenitd

rendszeriink kiilénésen nagy igény- A kakukkfl (Thymus vulgaris) az 6kor 6ta ismert gyogyitd
bevételnek van kitéve. Ekkorra tulajdonsagairdl. Az olajaban talalhaté timol nevid vegydlet
a testiink kimeriilhet, és hajlamo- erds antibakteridlis és antivirdlis hatassal bir, igy segithet
sabbd vdlhatunk a megfdzdsokra, megel&zni a téli léguti fertézéseket. A kakukkfl rendszeres
influenzdra vagy egyéb fertézésekre. fogyasztasa, tednak vagy flszerként valé alkalmazasa serkenti
A kévetkezé gyégynovények - kakuk- az immunrendszert, és elsegiti a nyalkahartydk védelmét,
kfii, gyémbér és kurkuma - nemcsak ezdltal csokkenti a megfazas és influenza kockazatat.

izletesek, hanem hatékonyan tdmo-

> ; « - A kakukkf( erételjes antioxidans tulaj-
gatjdk a test védekezé rendszereit is.

donsagokkal rendelkezik, amelyek segitenek
a szabadgyokok elleni harcban, hozzéjarulva
a sejtek védelméhez és a gyulladdsok csok-
kentéséhez. A hideg idészakban a kakukkf(
tedja kalondsen hatékony, mivel melegiti
a testet és enyhiti a torokfajast.

28 lIratkozzfel teis: www.108.hu/magazin
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Gyomber: az immunrendszer
tamogatoja

A gyombér (Zingiber officinale) az egyik leg-
ismertebb gydgynovény, amelyet évszazadok
ota hasznalnak a hagyomanyos orvoslasban.
A gyombérben talalhato aktiv vegytletek ant-
ioxidans és gyulladdscsokkentd hatdssal birnak,
és segitenek az immunrendszer megerdsité-
sében. A gyombér javitja a vérkeringést, ami
segithet megelézni a téli hidegben kialakuld
faradtsagot és levertséget.

Emésztést tamogato hatdsa is ismert, mivel
serkenti a bélflorat, amely részt vesz azimmun-
rendszer mikodésében. Ezen kiviil a gyombeér
erételjes antivirdlis tulajdonsagokkal rendelke-
zik, segithet a megfazas és mas léguti fertézések
megeldzésében.

A gydémbért tea formajaban is fogyaszthat-
juk, egy kis citromlé és méz hozzdadasaval, vagy
akar smoothie-ba is tehetjlk, hogy naponta
tdmogassuk immunrendszerinket.

Kurkuma: a gyulladascsokkentd
csodaszer

A kurkuma (Curcuma longa) nemcsak egy
flszer, hanem egy rendkivil erés gydgyno-
vény is, amelynek aktiv vegyllete, a kurku-
min, erés gyulladascsokkentd, antioxidans és
immunerdsitd hatassal bir. A kurkuma képes
serkenteni a test védekez& mechanizmusait,
és segit csokkenteni a gyulladasokat, amelyek
télen konnyen kialakulhatnak a hdvos idéjaras
hatdsara.

A kurkuma kilénosen hatékony a léguti fer-
tézések kezelésében, mivel enyhiti a torokgyul-
ladast és javitja a légzés mindségét. Védi a nyal-
kahartyakat, és tdmogatja a test gyorsabb
regeneradlddasat betegség utan.

A kurkumat legjobb a zsiros ételekhez adni,
mivel zsirban oldodo tulajdonsagy, igy jobban
felszivodik a szervezetben. Egy finom, flszeres
ital, mint az arany tej, (tej, kurkuma, méz és egy
csipet borskeveréke) kivald maodja a kurkuma
fogyasztasanak, kilondsen a hideg napokon.

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin 29
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Hoguan seqit az ajurveda az
pOeszseq megorzesehen

A mai rohanasban néhanyan
megkérddjelezzik, hogy van-e
létjogosultsaga a lagy, természe-
tes, hagyomanyos terapidaknak
egy betegség esetén. A valasz
pedig természetesen az, hogy
van. Csupan egy nagy kihivas

van ebben, sokszor nincs elég

idénk, ttrelmunk, hogy a termé-
szetes terapiak honapokig nyulod
eléirdsait, diétas ajanlasait vagy
gyogyteazos intelmeit kdvessuk.
Pedig tizbdl kilenc esetben éppen
erre van szukségunk, a lelassu-
lasra, az Gnmagunk felé torténd
odafigyelésre, 6ngondoskodas
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elsajatitasara és lagy terapiakra,
amik az egész rendszert Ujrahan-
goljdk — ezért is nevezik ezeket
holisztikus gyogymaodoknak, az
egész képet vizsgalva és hely-
rebillentve. Van ugyanakkor az
a 10%, amikor nem szabad jat-
szadozni, amikor az eset veszélyes
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és akut, akkor nem is kérdés, hogy
orvoshoz és korhazhoz fordulunk
a panasszal, mert ott azonnali
beavatkozasra van szikség, mint
egy katonai konfliktusban. De nem
élhetjuk az egész életlinket, min-
den kisebb kilengést meg ugy,
mintha haboruban alinank a sajat
szervezetunkkel.

Arohan6 modern korban kulo-
nosen jellemzd Magyarorszagon,
a varosokban, hogy szeretnénk
nyugati életszinvonalon élni, de
keleti forrasokbdl. Ehhez teljesen
szétdaraljuk magunkat a pénz-
dqgyi, financialis alapok megte-
remtésében. Mellé csak itt Euro-
paban az elmultbd 100 évben két
vildghaborut éltek végig &seink,
nagymamaink és nagyapaink,
akiknek transzgeneracios sebei
kisérleti keretek kozott is mér-
het&en, hatassal vannak a jelen-
legi életlinkre. Az élelmiszeripar
hanyatlasardl mar ne is beszéljunk,
agraripari orszagként, a vilag egyik
legjobb termdtalajan, édesvizkész-
leteket dédelgetve sikerdlt egy
annyira életidegen, egészségtelen,
gyogyszerekkel és kémiai szerek-
kel atitatott élelmezési rendszert
létrehozni, olyan élelmiszeripari
termékekkel, hogy arra gyakorla-
tilag egy sz¢ illik: egészségtelen.
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Az évszakvaltasokat sem vesz-
szUk figyelembe, mig 100 éve jéval
kevesebbet utaztak az emberek,
télen kevesebb utazas, tobb oftt-
hon tartdzkodds, tobb mese és
belsé munka jutott, addig nyaron
a kert és a kdzdsség adott prog-
ramokat. Ma viszont ugyanolyan
terhelésnek tesszik ki magun-
kat minusz 10 fokban és plusz
38-ban. llandod porgés van, sok-
szor hétvégén is, 24 vagy 36 Ora-
ban, a cirkadidn-ritmust nem is
ismerve. Az egyéni adottsagokat,
mentalis, pszichologiai és fizikai
tényezéket sem vesszUk figye-
lembe. Ritka, hogy azt a hivatast
UzzUk, amibe gyerekkorunktol

belendttlink a szuleink mellett.
Van egy vagyunk, hogy mit sze-
retnénk csinalni, de sokszor ezt
felllirja, hogy milyen munkat
kapunk a gyakorlatban, amire
éppen szUkség van, és nem min-
denki marketinges vagy értékesit
tipus. Egyszerre varjuk magunktdl,
hogy a vata dosa tipusd emberek
rugalmassagaval és multitasking
képességeivel rendelkezzink.
Hogy a pitta habitusi emberek
kreativ zsenialitadsaval, megoldo-
képességével és agilis természe-
tével rendelkezzink, de kozben
éles helyzetekben se szorongjunk,
mint a vata, vagy robbanjunk fel,
mint a pitta, hanem békésen rea-
galjunk mindig minden helyzet-
ben, mint egy kapha, aki bar lassu
és komotos, fat lehet hasogatni
a hatan. Hogy vannak népbeteg-
ségek? llyen tapldlkozas, tulsa-
gosan feldolgozott élelmiszerek,
fura divat-diétak és a természe-
tes életmaodtél eltdvolodott Gtem
mellett? Ez csak természetes.

Az ajurvéda eredetileg India-
bol eredd 6si életmdd tudomany,
amelynek fontos része az orvoslas
és a prevencio. Mig a gyogyito
részét orvosok és un. vaidhyak
végzik, addig preventiv jellegé-
rél barki megismerheti akar egy
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révid tanfolyamon és minimalis
Onteszteléssel, atgondolassal
erésebbé, ellendllébba tehetjuk

magunkat. Kisebb krénikus “nya- -
valydink”mar alapbol kikliszobol-

heték egy helyes, testtipusunknak
megfeleldd diétaval.

Az éjurvéda
legfontosabbelvei: -

lo rasa az Agni, vagyis- az
emésztés tlze, ezért mindent
meg kell tenni ennek erésségért.
Eurdpaban alapvefé hibank, hogy
rendkivil sok hideg élelmiszert,
hideg szendvicseket, kész, régi
ételeket, kenyeret, pékarut, bolti
tejterméket fogyasztunk, ami tel-
jesen Iéoltja az emésztés tlzét,

Az egészség legfébb for-

ez kis stresszel még’borsozva mar
melegigya a savasodasos gyo-
morbetegségeknek. Az a’jurvéda
azt j'a\_)ésolja a Nappal éljink és

-étkezzUnk. A f6étkezéseket délre

tegyu k. A nyers ételeket csak
me[egben és féleg akkor fogy-
asszuk, amikor erés az emésztés
tlze. Hideg, nedves szeles id6ben
meleg, friss ételeket preferdljunk.
Figyeljuk az évszakokat és az id6-
jarast, kovessuk, hogy milyen zold-
ségek nének a természetben.

2 Az djurvéda nagyon széles
® palettatjavasol a flszerek
hasznalataban, igy maris élveze-

tes lesz az étkezés, hiszen szamos

Uj izt probalhatunk ki. Az ismert
indiai flszerkeverékek hatranya,
hogy sokban hagyma, fokhagyma
vagy chili taldlhato, igy jobb ha

monokészitményeket veszink.
és recepteket kerestiink mellé,
pl. Hémangi konyhajabol (veg-
avarazs.hu).-Az ajurvéda szerint
mind a 6 iz és szin jelen kell legyen
aféétkezésnél a tanyéron. Az éte- -
lek 1édusak, levesesek legyenek.
Ha az izek valtozatosak, konnyebb
jol lakni kevesebb étellel is. -

3 Ugyanakkor az is fontos
e elv, hogy kertljuk azokat
a karos tényezéket, mint az alko-
hol, a doha’nyzé.s, a tulzott kavé-
fogyasztas, és a nyugaton annyira -
egészségesnek itélt hisevés. Az
jurvéda eredendéen vegetaria-
nus étrendet javasol. Ha szuksé-
ges, be tudja illeszteni a husfélé- -
ket egy-egy ember étrendjébe,
de a vegetarianus életmaod szinte
minden péciensnek enyhiilést hoz <
mar heteken beldl, igy az élet-
modvaltast szoktdk javasolni. Az
is fontos szempont, hogy hazank-
ban a hus és tejtermékek sokszor
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antibiotikumokkal, hormonok-

kal kezelt allatoktol szarmaznak,
a pacolas és mas utokezelés pedig
bizonyitottan karos a sejtek egész-
ségére. Nagyon szép elv, hogy
nagyszuleink is hust ettek, csak
nem naponta, nem ilyet, és nem
ilyen modon feldolgozva, egyéb-
ként minden stimmel.

Az ajurvéda fontosnak

® tartja, hogy a szerveze-
tlnket évente méregtelenitsik,
az évszakoknak megfeleléen er-
sitstik gyogynovényekkel, évente
vagy kétévente elvégeztethetlink
eqy teljes tisztitast, nagyszerviztis,
amelyet panca karmanak nevez-
nek.Valamint az évszaknak megfe-
lelen alkalmazhatjuk az djurvéda
masszazstipusait. Nyaron hité,
pormasszazst és lazitd, konnyed
modszereket probalva, mig télen,
nehéz, melegit, olajozd hatasu
masszazsokat a test erdsitésére
a szarazsag és hideg ellen. A sza-
unazas, izzasztas szintén fontos
része a ritusnak, itt viszont fon-
tos elv, hogy a fejet mindig kint
kell hagyni a szaunabdl, vagyis az
agyat, ami a legnagyobb folya-
déktartalmu, un. kapha szervink

sohase forrositjuk fel, maximum
nyaron, rovid ideg, ha napozunk,
de nem a g6ézben!

5 Véqul szot kell ejteni az
® alapvetd életmdd ténye-
z6krdl. Korai kelés és korai fekvés,
aznap fott, friss ételek fogyasztasa,
tisztasag, amely magaban foglalja
a mentalis tisztasagot, mantrazast,
szabalyozott életvitelt, kis spiritu-
alis onismerettel megtoldva, lelki
gyakorlatok végzését, rendszeres
j6gazast és aktiv cardio-mozgast
is. A test korareggeli megtisz-
titsa, napi tobbszori furdés, ezek
mind-mind fontos elemei az
ajurvéda megeldzési, preventiv
rendszerének. A bojti idészakok
kovetése, évszakos sajatossagok,
a helyi adottsagok és élelmisze-
rek figyelembevételével. Tehat
részesitsuk elényben az adott
évszakban term¢ zoldségeket és
gyumolcsoket. Az adott égovon
termd, helyi terményeket. Ne
esslink bele a komfortos élet csap-
dajdba. Ma mindennél nagyobb
kényelemben és ,automatizalva”
élhetjlk az életiinket, de ennek
az életnek hatalmas dra van, ami
eltdvolit a természet ritmusatd|,

az egészséges mennyiségu fizikai
munkatoél, amely sokszor az ideg-
rendszerlnket sz6 szerint feldlrdl
képernydk elé helyez benntinket
azért, hogy elldsunk egy munkat,
eqgy fizetésért, vagy hogy infor-
maciokhoz jussunk a vilagrol és
emberi kapcsolatokat apoljunk.
Ennek hatalmas ara van!

Az ajurvéda az élet tudoma-
nya. Célja, hogy olyan életmodot
éljtink, amely megdv a krénikus
betegségektdl és kisebb prob-
lémainkat hazilag is kezelhetjuk
vele. Esetleges betegségeinket
egy orvos segitségével gyogy-
novényekkel, természetes szerek-
kel gydgyithatjuk, extrém, akut
esetben pedig az orvosi ellatast
kovetden regenerdlhatjuk altala
atestiinket, hogy Ujra életerésnek
érezzik magunkat.

Mindezt azért, hogy hosszu és
egészséges életet élve, iddt nyer-
jink az élet valdban fontos dolga-
ihoz. Foglalkozzunk az élet valédi
értelmével, ép, életerds testben,
igy leszlink csak igazan boldogok.

Fodor Kata

https://www.facebook.com/
profile.php?id=61563847293682
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Japadn télen igazdn kiilonleges helyszinné vdlik, ahol
a hagyomdnyok és a modern szokdsok tokéletes
harmonidban étvozédnek. A hoval boritott tdjak,
alenyligozo hegyek és a tradiciondlis téli szokdsok
mind hozzdjdrulnak ahhoz, hogy Japdn télen olyan
vardzslatos helyszin legyen, amely bdarmelyik utazot
elbiivoli.

A hofodte tajak varazsa

Japan télen egy igazi héfehér mesét kinal a latogatodk-
nak. Az orszag kulonbozd régidiban a ho természetes
része az évnek, a hegyekben és vidéki tertleteken
a havas tdj egyeduldllo 1atvanyt nyujt. A Hokkaido
szigetén taldlhato Niseko siparadicsom kulondsen

34 Iratkozzfelteis: www.108.hu/magazin

népszerl a sfelék és snowboardosok kdrében, hiszen

ez az egyik legismertebb hely Japanban, ahol hofodte
hegyek és sipalydk varjak az érkezéket. A sziget hires
a friss, porhanyds hordél, amely évrdl évre lenyligozi
a téli sportok szerelmeseit. A kozépsé tertletek, mint
példaul Nagano és Niigata tradicionalis falusi tajak,
ahol a hoval fedett haztetdk, az izzo6 faklya fényében
vilagité kis templomok olyan idilli dtvanyt nydjtanak,
melyet mashol nem talalunk.

Az onsen furdozés

Atéli éiImények egyik legfontosabb eleme az onsen,
vagyis a természetes melegviz( furdék. Az onsen
furdézés nemcsak a japan kultura része, hanem egy
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olyan pihenteté élmény, amely tokéletesen
illik a télihénapokhoz. A forrd viz és a hofodte
taj kdzotti kontraszt egyszerre gyakorol fris-
sitd és megnyugtato hatast a latogatokra.

Az onsenek Japan szamos tertletén meg-
talalhatdak, de az olyan helyek, mint a hires
Hakone vagy a Nozawa Onsen, igazan kilon-
leges élményt nyujtanak. Nagyszer( program
egy szabadtéri onsenben pihenni, mikdzben
korlottik hopelyhek hullanak, és a havas t3j
varazslatos latvanyt biztosit.

A japan onsenek nemcsak a relaxaciora
alkalmasak, szamos jotékony hatdsuk is van.
Az 4svanyi anyagokban gazdag meleg viz
segit afaradtizmok pihentetésében, és javitja
a vérkeringést. A téli hidegben kiléndsen
udits, amikor a meleg vizbe merilve atél-
hetjuk a japan kultura egyik legfontosabb
hagyomanyat.

ﬁ' * e Y ] 'R & Wil AT --:‘—- . — =
| [ 1 Fil

Sielés es téli sportok a japan hegyekben

A téli Japan a sielés és snowboardozas szerelmeseit is varja. Az
orszag hires min&ségi sipalyairdl. A legismertebb helyszinek
a mar emlitett Niseko-t, ahol a hd mennyisége és minésége min-
den évben kivalo, de a Tokidhoz kbzeli Hakuba is egy népszer(
siparadicsom, amelyet a 1998-as téli olimpia is nemzetkozileg
ismertte tett.

Ajapan hegyekben a sielés mellett szamos egyéb téli sportot
is kiprobalhatunk, példaul a hétalpas turdzast, a hddeszkazast
vagy a szankozast.
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Teli fesztivalok és japan kultura

A hideg honapok egyik legszorakoztatobb része a téli
fesztivalok latogatasa. Japanban ilyenkor szamos
hagyomanyos esemény és fesztival zajlik, amelyek
bemutatjak a kultlra szeondlis szokasait. A legnép-

szerlbbek kozé tartozik a Sapporo fesztival, ahol
hatalmas hdszobrokat épitenek, amelyek ragyo-
gasukkal kilonosen varazslatos latvanyt nyudjtanak
a téli éjszakakon.

Az orszag minden évszakban kilonleges, de télen
a nyugalom és a szépség egyesulése vardzslatos
élményeket kinal. A hoval boritott tajak, a hegyekben
vald sielés, a forrd onsen firdézés, a hagyomanyos

téli ételek és a kilonleges fesztivalok mind hozzaja-
rulnak ahhoz, hogy az orszag ebben az évszakban
egy olyan hely legyen, amely egyszerre kindl aktiv
kikapcsolddast és elmélydlt nyugalmat, mindezt
a japan kultura legszebb hagyomanyaival atitatva.


http://108.hu/magazin

A farsang évszazadok 6ta az Onfeledt mulatsagok
és a télbucsuztatas id6szaka. A vizkereszttd| (januar
6.) hamvazészerdaig (idén marc. 5.) tartd iddszakot
a hagyomany szerint vidam lakomak, jelmezes balok,
bolondozasok és magikus ritualék szinesitették.

FARSANG REGEN - TELiiZEs Es ATVALTOZAS
Afarsang eredete az 6kori pogany szokasokhoz nyu-
lik vissza, amikor az emberek dlarcos felvonulasokkal
probaltak ellzni a hideget és a sotétséget. Késébb
a kozépkori Eurdpa farsangi baljai a tarsadalmi sza-
balyok fellazulasat jelentették: a rangok eltlintek
egy-eqgy estély erejéig, a maszkok moégott mindenki
egyenlévé valt. Magyarorszagon a legismertebb
farsangi esemény a mohdacsi busoéjaras, amelynek
gyokerei szintén a tél ellizéséhez és az UjjaszUletés-
hez kapcsolodnak.

FARSANG MA
Bar a hagyomanyos farsangi balok ma mar kevésbé
jellemzdek, a farsang Gzenete ma is aktualis: merjlink

= . ——

HAGYOMANYOK

S

felszabadultak lenni, jatszani, Gnnepelni az életet, és
szimbolikusan elengedni azt, ami mar nem szolgal
minket!

ELD AT A FARSANG OROMET!

Szervezz jelmezes estet! Nem kell nagy bal, elég
egy barati dsszejovetel, ahol mindenki egy kreativ
jelmezben jelenik meg. Ez lehet egy torténelmi alak,
egy mesehds vagy akar egy vicces karakter. Az atval-
tozas felszabadito erejl!

Téli bucstztato ritudlé: Ird le egy papirra mindazt,
amit szeretnél hatrahagyni — legyen az egy rossz
szokas, egy negativ érzés vagy egy régi sérelem.
Majd ritudlisan égesd el vagy tedd egy dobozba, és
temesd el a hoban!

Készits hagyomanyos farsangi finomsago-
kat! A farsangi id6észak elmaradhatatlan édessége
a fank — akar klasszikus szalagos fankként, akar kony-
nyedebb, sUtében sult valtozatban. Ha valamiizgal-
masabbat probalnal ki, készithetsz churrost vagy
turéfankot is!

=

=

A,

i

L 2
ki
.t ‘


http://108.hu/magazin

Nézd meg és toltsd le
orabbi szamainkat!

www.108.hu/108-hu-magazin/archivum

. A MINOSEGI ELETMOD MAGAZINJA
AJURVEDIKUS

kardcsony
+ P

%o sierelel

| A MINOSEGI ELETMOD MAGAZINIA

Tudatog élkezés
SN NYARON
eyeszseyeerl P

HAVEGRE

itt a nydr

HOGYAN
SEGITHET |
a vaszali
AMAIKOR
EMBEREN

132 Megtekintés

4 T

=
=

129 Megtekintés

. AMINGSEGI ELETMOD MAGAZINIA
-

& 057/ IMMUNERQSITES

HOBYAN o (CrIESEELGSEN
FORMALHATIA r - .
AT AZELETED I -
 lazds
EDESITS
N repeemézzel!

134 I\/\egteklntes

. A MINGSEGI ELETMOD MAGAZINIA

A ELkepTAD

g fluensi *
lasali 3

$ ", AKERTBEN
c fT 3

Inqyenes

128 Megtekintés

133 Megtekintés

A MINGSEGI ELETMOD MAGAZINIA
;
* t‘

A LAKASBAN

' qzum]h]'

) konyha
‘ Kmﬂszlalu

MASKEPP

‘Sminl\li]rllinululn g

y IMMUNEROSITES
quogynivényekkel

ALEGJOBB TELI

liticélok

-~
%,

127 Megtekintés
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vonalasan jelenjen meg? Segitlink plakatod, szoérélapod, rekldamanyagaid elkészitésében. Keress benniinket

az alabbi elérhetéségeken. info@108.hu 06-30-464-7760, www.108.hu/grafikai-munka
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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 kurtodlik 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 pdr 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!

Kerestink 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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O] | AJNDEKTESTNEK ES LELEKNEK

FGZO1SKOLA

AJANDEKKUPON

108 FGzoiskola tanfolyamara
a r

Sziiletésnapra vagy mas alkalmakra jandékozz egészséget!

Vdsdrolj ajandékutalvanyt barmely tanfolyamunkra, és kdpraztasd

részére ;
% 37 Budapest, ’ - : ol ol ,
Helyszicr ‘S‘ZE‘T;SS.‘?“‘X‘%‘E“%?\‘3 (27-¢5 kapucseng® el csalddtagjaidat és bardtaidat egy kiilonleges meglepetéssel!
Kialtitotta: , | " ’
L e Az utalvanyt e-mailben, telefonon keresztiil, vagy személyesen
Akupon 3 KNGS s
Slvany fetha znalasahoz regisztrall 0 5 .
kerjuk, a@iﬁg\? ﬂ(;'é?ilcsg"’t;nméa?;{zlgz 12“5%3‘\3‘\“.‘ o tudod megrendeml és megvasarolnL
afPlﬁﬁkﬁ‘tr‘é‘;‘\‘:{"h:g{:?;g}m\;iké\. Szere\e'ttd varjukl , o ! | |
3 jandékuta Elérhetdségeink: 108 Eletmddkozpont,

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

e E-mail: info@108.hu

\ ‘ ._.-3
TOVABBI IO 0 e www.108.hu/ajandek

108.hu

— a minésegi életmod magazinja

Havonta megjelend, ingyenes magazinunk

T "]" 40 szines oldalon, tele izgalmas cikkekkel,
i ML PDF formatumban érkezik meg hozzad e-mailben.
{IYAS S =y
L S

is'

(& Egyszerii, de konnyii tippek
a teljesebb életedhez

SZERELMES VACSORA

QYUBYNEHENIH:E}S" |

Immunerositeshez ey N Mindez kornyezetbarat médon
a7 djurvéda 9 gz kornyeze /

o AZEGESISEG papir nélkiil a gépeden

MEGORZESEBEN

Ingyeses W = aEmeEime

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