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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.

440 oldal

4.500Ft—

3.990

Latogasson el
online webaruhazunkba! aruhaz.108.hu
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Mit gondolsz, hany mdanyag palackot dobnak ki
vildgszerte egyetlen perc alatt? Otezret? Tizezret?
A valésag ennél sokkal dobbenetesebb: tobb mint
egymilliot! Ezeknek a nagy része pedig soha nem
kerdl Ujrahasznositasra, hanem az 6cednokban vagy
a szeméttelepeken végzi. Mindez azért torténik meg,
mert a legtobb ember még mindig nem gondol bele,
hogy minden egyes dontése hatassal van a bolygora.

A\Fold Napja errdl szél: hogy
veégre ne csak gondoljunk r§,
hanem tegyunk is érte.

A Fold Napja minden évben aprilis 22-én emlékez-
tet minket arra, hogy a bolygénk védelme koz6s
felelésség.

Az eseményt el6szor 1970-ben rendezték meg
az Egyesult Allamokban, amikor Gaylord Nelson
szenator felismerte, hogy stirgds cselekvésre van
szUkség a kornyezetvédelem érdekében. Az elsé
Fold Napjan 20 millié ember csatlakozott a mozga-
lomhoz — ma mar tébb mint egymilliard ember
vesz részt vilagszerte.

4 Iratkozzfel teis: www.108.hu/magazin

Foéld Napja Kihivas

5 egyszerii Iépés, amivel te is tehetsz a valtozasért

Az ezt kdvetd években a vilag orszagainak tobb
mint 70%-a fogadott el valamilyen kérnyezetvé-
delmi torvényt a Fold Napja hatasara.

Azdéta ez a nap a vildg legnagyobb civil mozgal-
mava valt, amelyhez tdbb mint 190 orszag csatla-
kozott. 2016-ban ezen a napon irtak ala a Parizsi
Klimaegyezményt, amely a globalis felmelegedés
csokkentésére iranyul.

A Fold Napja motival minket arra, hogy tudato-
sabb dontéseket hozzunk. Ezen a napon az emberek
vilagszerte csatlakoznak kilonbozd kornyezetvé-
delmi programokhoz.

Népszerl kezdeményezések kozé tartoznak a fadl-
tetések, amelyek sordn tébb millié fat Ultetnek el,
szemétszedési akciok, amelyek tisztabb kornyezetet
teremtenek, valamint energiamegtakaritasi kampa-
nyok, amelyek arra 6szténzik az embereket, hogy
csokkentsék energiafelhasznalasukat. Az iskoldk és
szervezetek fenntarthatdsagi programokat és oktatod
el6adasokat szerveznek, hogy minél szélesebb korben
felhivjdk a figyelmet a kdrnyezetvédelem fontossagara.

Miért szikséges mindez? A globalis felmelegedés
hatdsai egyre sulyosabbak, a szennyezés mértéke
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drasztikusan né, évente tobb millié tonna mlanyag
kerll az 6ceanokba, és az erddirtas Uteme tovabbra
is aggaszto.

Ezek a problémak azonban nem megoldhatat-
lanok. Tudatos dontésekkel és életmodbeli valtoz-
tatasokkal mi is tehetlnk azért, hogy bolygdnkat
élhetébbé tegyUk.

Egy kis figyelem - KIHIVASI

Gondolkodtal mar azon, hogy mit tehetsz te a boly-
goért? Nem kell nagy dolgokra gondolnod, elég
néhany egyszerU szokas, amelyekkel csokkentheted
az 6koldgiai labnyomod.

Probald ki ezt az 5 napos kihivast, ami nem-
csak a Foldnek, de neked is jot tesz majd! A kihivas
célja, hogy olyan apro lépésekre vegyelek ra, amik
konnyedén beépitheték a mindennapokba. Nem
igényelnek nagy eréfeszitést, mégis hosszu tavon
pozitiv hatassal lehetnek a kornyezetre, feltéve, ha
folyamatosan gyakorlod, és szokasodda valik.

L nap: Tedd tisztabba a kérnyezeted -
egyetlen mozdulattall

Nézz kordl a lakokornyezetedben, parkokban vagy az
utcan, és szedj 6ssze néhany eldobott szemetet. Ha
mindenki egy kis terlletet megtisztitana, maris sokkal
élhetdébb lenne a vildg. E mellett persze figyelj arra,
hogy mindig a megfelel& helyre dobd ki a szemeted!
Egy ilyen apré cselekedet nagyban hozzdjarulhat
a kornyezet tisztasagahoz.

2. nap: [MNondj nemet a felesleges csoma-
golasral!

Probalj meg legaldbb egy napot Ugy eltdlteni, hogy
elkerllod a feleslegesen csomagolt termékeket.
Mindig legyen nélad tobbszor hasznalatos taskat,
vasarolj kimérés termékeket, és vigyél magaddal
sajat tarolot. Mar egy kis odafigyeléssel is jelentdsen
csokkenthetd a mUanyaghulladék mennyisége.

3. nap: Egy nap hus nélkiil/

A'husipar az egyik legnagyobb kérnyezetszennyezd
agazat. Egyetlen husmentes nap csdkkentheti az
okologiai ldbnyomodat, rdadasul Uj, izgalmas novényi
alapu ételeket is kiprébalhatsz. Ha megtetszik, akar
bevezetheted a husmentes hétfét is.

4. nap: .é].l] ellen a vasarlds kisértésének!
All'ellen a ruhavdsarlasnak ezen a napon. Nézd 4t
a ruhataradat, és fedezd fel Ujra a meglévé darab-
jaidban rejlé lehetdségeket. Ha mégis frissitenéd
a gardrobodat, nézz korul egy turkaloban vagy szer-
vezz ruhacserét barataiddal.

Minden elhalasztott felesleges vasarlas egy |épés
a fenntarthatosag felé.

8. nap: Csékkentsd az energiafogyaszta-
sod - és a szamldidat is!

Kapcsold le a villanyt, ha kimész egy szobabdl, hizd ki
a toltét, ha nincs rd szlkséged, és csokkentsd a fltést
vagy a légkondiciondlast. Az energiatakarékossag
nemcsak a bolygdénak, hanem a pénztarcadnak is
jot tesz. Probdlj meg egy estét elektromos fények
nélkdl tolteni, példaul gyertyafény mellett.

Ne csak egy hétig tartsd bel

A Fold Napja ugyan évente egy egyszeri esemény,
viszont az altala képviselt szemléletmddot érdemes
beépiteni a mindennapi életlinkbe. Ha most elkez-
ded - amit ma még kihivasnak érzel -, lehet, hogy
egy hét mulva mar természetessé valik.

A bolygonkért tett apré dontéseink 6sszeaddd-
nak — és minél tobben csatlakozunk, annal nagyobb
lesz a hatds. Te mit teszel ma a Féldért?

Nagy Marti

Upcycling designer

és Fenntarthat¢ divatmenedzser
https://www.nagymarti.hu
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A tavasz mindig a meguijulds idészaka: ilyenkor kény-
nyedebb ételekre vdgyunk, tobb friss zoldséget és
gylimalcsot fogyasztunk, és taldn jobban figyeliink
aszervezetiink miikodésére is. A megfelelé rostbevitel
nemcsak az emésztés egészségét tdmogatja, hanem

hozzdjdrul a vércukorszint szabdlyozdsdhoz, segit
a testsulykontrollban, és hosszu tdvon csokkentheti
a kronikus betegségek kialakuldsdnak kockdzatadt.

MIERT FONTOS A ROST?

A rostok olyan névényi eredetU szénhidratok, ame-
lyeket az emésztérendszeriink nem tud teljesen
lebontani. Két f6 tipusa létezik: az oldhatd és az old-
hatatlan rostok. Az oldhato rostok (példaul a zabban,
az almaban és a hivelyesekben taldlhatd pektin)
vizzel érintkezve gélszer( anyagga alakulnak, amely
segit a vércukorszint stabilizélasdban és a kolesz-
terinszint csokkentésében. Az oldhatatlan rostok

6 Iratkozzfelteis:www.108.hu/magazin

Arost
a7 emeszies
prangyala

(példaul a teljes kidrlésl gabonakban, diofélékben
és zoldségekben taldlhatd celluldz) pedig elésegitik
a bélmozgast, megelézve ezzel a székrekedést és
egyéb emésztési problémakat.

Rostban gazdag ételek

® Teljes kiorlésti gabonak: A teljes ki6rlésd lisztbdl
készUlt kenyér, barna rizs, bulgur, kdles és zab
mind kivalé valasztas. A tavaszi reggelekhez toké-
letes lehet egy tal zabkasa friss gytimolcsokkel
és egy kevés fahéjjal.

® Hiivelyesek: A lencse, csicseribors, vorosbab
és zoldborsé remek fehérjeforrdsok is, igy egy
taplalé ebéd vagy vacsora alapjat képezhetik.
Egy izletes lencseleves vagy hummusz nemcsak
finom, hanem rostban is gazdag.

® 7Zoldségek: A spendt, sargarépa, brokkoli,
édesburgonya és cékla kulondsen magas
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rosttartalmuak. Eqgy friss tavaszi salata didval és
eqgy kevés reszelt sajttal igazan laktato és egész-
séges valasztas.

® Gylimolcsok: Az alma, korte, narancs, bogyos
gyuimolcsdk és banan kivald rostforrasok.
A bogyds gyimolcsok kialondsen jok, mivel
alacsony glikémias indextek, igy az inzulinre-
zisztenciaval él6k szamara is idealisak.

® Magvak és diofélék: A lenmag, chia mag, man-
dula és did nemcsak rostban gazdagok, hanem
egészséges zsirokat is tartalmaznak. A reggeli
joghurtba keverve vagy saldtakhoz adva kony-
nyedén novelhetjuk vellk a rostbeviteltinket.

HOGYAN EPITSUK BE A ROSTOKAT
AZ ETRENDUNKBE?

A napi ajanlott rostbevitel nék szamara korulbelUl
25 gramm, férfiak szamara pedig 30-35 gramm.
Ennek eléréséhez érdemes fokozatosan névelni
a rostfogyasztast, hogy az emésztérendszerink
alkalmazkodni tudjon. Fontos emellett a megfelel
folyadékbevitel is, mert a rostok vizzel egyUtt tudjak
kifejteni jotékony hatdsukat.

Tippek a rostbevitel noveléséhez:

® \Vdlasszunk teljes ki6rlésd termékeket a fehér
lisztes valtozatok helyett.

® Naponta egyunk hivelyeseket levesek, salatak
vagy pastétomok formajaban.

® A gyUmolcsoket lehetdleg héjjal egyltt fogy-
asszuk, hiszen a legtébb rost a héjban talalhato.

® Nassolnivalénak valasszunk olajos magvakat,
aszalt gylimolcsoket vagy egy szelet teljes kidr-
lésU kekszet.

® A zoldségeket ne csak koretként fogyasszuk,
hanem tegytk &ket turmixokba, fézelékekbe,
vagy készitsiink bel6lik tavaszi zoldségfasirtokat.

A megfeleld rostbevitel nemcsak az emésztést segiti,
hanem hosszu tdvon az egész szervezetlnk egész-
ségét is tamogatja. A tavasz tokéletes alkalom arra,
hogy friss, szezonalis alapanyagokkal gazdagitsuk
az étrendlinket, és tudatosan odafigyeljink a rost-
bevitelUnkre. Egy kis kreativitassal és tudatossaggal
konnyen beépithetjik a rostokban gazdag ételeket
amindennapjainkba, igy energikusabbnak és fittebb-
nek érezhetjik magunkat a tavaszi hdnapokban is.

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin 7
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Erdofiird
sétamed

Amikor avildg zaja tul hangossd vdlik, és
a figyelmiink szdzfelé szakad, a természet
egyszerl és 6si modon hiv vissza 6nma-
gunkhoz. Nem hangos, nem harsdny
— csak vdr. Egy lassu séta a fdk kozott,
a moha illata, a madarak hangja - ez
a természetes gyogyulds kezdete.

8 Iratkozzfel teis: www.108.hu/magazin

A stressz ma mar nem kulonleges allapot, hanem sokunk
alapélménye. Alland6 készenlét, informacidaradat, porgés,
rohanas. Es bar egyre tobb a mddszer és technika, amelyek-
kel prébaljuk visszanyerni az egyensulyunkat, valdjaban
gyakran a legegyszeribb megoldasok a leghatékonyabbak.
llyen az erdéfuirdd — japanul shinrin-yoku — és a sétamedi-
tacid, amelyek lagyan vezetnek vissza a testhez, a termé-
szethez, és a sajat belsé csendiinkhdz.
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EGY JAPAN GYOKERU
BOLCSESSEG

Az erdéfirdd kifejezés az 1980-as évek Japanjabol
szarmazik, ahol orvosok és kutatok el¢szor tudoma-
nyosan is igazoltdk, amit a testtink és lelkiink min-
dig is érzett: az erd6 gyogyit. Nemcsak a levegdje,
nemcsak a ldtvanya, hanem az a fajta min&ség, amit
magunkkal viszink onnan: a lelassulds, a jelenlét,
a kapcsolodas.

A shinrin-yoku nem sport, nem tdra, nem
teljesitmény. Inkabb szelid figyelem. Flrd&zés
a természet érzékszervi vildgaban — hangok, illatok,
fények, arnyak és formak kozott. A cél nem a haladas,
hanem az, hogy végre ne kelljen menni sehova,
csak ott lenni, ahol vagyunk.

SETAMEDITACIO: LEPESROL
LEPESRE ONMAGAD FELE
A sétameditacio — amelyet tobbek kdzt a buddhista
Thich Nhat Hanh tett ismertté vildgszerte — egy
masik ajté a jelenlét felé. Az alapelve ugyanaz: nem
a megtett tavolsag szamit, hanem a figyelem, amely-
lyel a mozgas soran kapcsolddunk a testinkhoz,
a kornyezethez és a belsé vilagunkhoz.
Alépésekritmusa, a talaj érintése, a légzés aram-
lasa — mind lehorgonyoz minket a pillanatban. Nem-
csak megnyugtat, de idével Ujfajta kapcsolodast
alakit ki oGnmagunkkal is: testtinkkel, érzéseinkkel, és
azokkal a gondolatokkal, amelyek addig hattérzajként
cikdztak benntnk.

MIT AD A TERMESZET
MEGTAPASZTALASA?
A természet nem akar télink semmit. Nem kérdez,
nem kovetel, nem értékel. Ez mar &nmagaban fel-
szabaditd. Az erdében toltott idd kutatasok szerint
csokkenti a vérnyomast, a pulzust, a stresszhormonok
szintjét, és erdsiti azimmunrendszert. De ami ennél
is fontosabb: visszahoz minket 6nmagunkhoz.
A fak, a madarak, a levelek — minden él, de nem

siet. Ezt a tempdt Ujra megtanulni valésagos muvé-
szetamai vildagban. Es mint minden mdvészet, gya-
korlast igényel — de azonnal ajandékokat is ad. Egy
mélyebb |élegzetet. Egy tisztabb gondolatot. Egy
varatlan kdnnycseppet. Egy mosolyt, amit senki nem
lat — csak a fak.

HOGYAN CSINALD? EGYSZERUEN,
LASSABBAN, FIGYELEMMEL.
Nem kell hozza semmi kilonleges: csak egy csendes
park, egy erdés dsvény, vagy akar egy eldugott kert
is elég lehet. Fontos, hogy ne legyen célod — ne
akard jol csinalni. Ne akarj semmit. Csak menj.
Figyeld meg, milyen érzés lelassitani. Hallgasd,
hogyan valtozik a madarak hangja, ha te is csende-
sedsz. Nézd a fényt a levelek kozott, érezd a talajt
a talpad alatt. Ha szeretnél, néha allj meg - vagy
Ulj le. Vedd le a cipéd. Erints meg egy fat. Hunyd le
a szemed. Es figyeld, mit érzel.

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin 9
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EGY EGYSZERU GYAKORLATSOR,
HA ELINDULNAL:

Allj meg néhény percre, mielStt belépsz az
erdébe. Csukd be a szemed, és csak lélegezz.

® A sétdd soran ne beszélj — és ne hallgass zenét
sem. Csak a természet hangjaira figyel;.

® Probdlj lassabban menni, mint szoktdl.

® [dénkéntalljmeg, és egyetlen érzékszervre kon-
centrdlj: el6szor csak a latdsodra, majd a halla-
sodra, tapintasodra, illatokra.

® Asétavégénismétallj meg néhany percre. Erezd,
mi valtozott. Lehet, hogy semmi. Lehet, hogy
minden.

AJANLOTT HELYSZINEK

AZ ELSO ERDOFURDOHOZ
Ime néhany hely, ahol kilondsen alkal-
mas a kornyezet az elmélyulésre:

Nem kell naponta, nem kell 6rakig végezni ezeket
a gyakorlatokat. Néha elég husz perc. Egy rovid
séta munka utan. Egy reggeli csend a fak kozott.
Egy hétvégi kirandulas, amit nem program-
ként élsz meg, hanem ajdndékként.

Atermészet nem gyogyir mindenre — de segit
emlékezni arra, hogy ki vagy, hogy nem kell min-
dig sietned, hogy a |élegzeted elég, hogy a csend
nem Uresség, hanem tér. Es hogy van hely, ahol
visszataldlhatsz 6nmagadhoz — minden egyes
|épéssel egy kicsit kdzelebb.

Pilisszentkereszt — Dera-szurdok: Lassan kanyargo patak,
mohos kovek, erdé boritotta dsvények — a Dera-patak
mentén sétalni olyan, mintha egy masik vildagba lépnél.
Csendes, vadregényes, minden érzékszervnek ajandék.

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin
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Hars-hegy - Erdei tanosvény és panoramaki-
laték: A févaroshoz kdzel, mégis erdd olelésében.

Atanosvény melletti fak kozott konnyd lelassulni, és
ha szeretnéd, egy padon meg is pihenhetsz. A Kaan
Karoly kilatobol csodalatos a kilatas — de akar csak
a fak alatt Ulve is megtorténik a kapcsolddas.

Kata, 42 éves, pedagogus

»~Azt hittem, csak sétalni megyek, de valami
egész mas tortént.”

,El6sz6r furcsa volt lassitani. Annyira hozzaszok-
tam, hogy mindig valahova tartok, hogy ele-
inte kényelmetlen volt nem csindlni semmit.
De ahogy mentem a fak kozott, és mar nem az

Orség - Szentgyosrgyvolgyi erdék: Ha messzebb
mennél és tobb napra kiszakadnal, az Orség lankas,
mélyzold vildga idedlis. A lassu életmaod itt nem
csak lehet6ség — hanem természetes ritmus. Idedlis
hosszabb, elmélylltebb erdéflirdézéshez.

jart afejemben, mit kell elintéznem holnap, egyszer
csak... elcsendesedtem. Egy pillanatra tényleg Ugy
éreztem, hogy Ujra hallom magam. Azota hetente
eqgyszer visszajarok ugyanoda, és mar a madarak
hangjat is ismerem. Olyan, mintha a természet emlé-
kezne ram. Es én is emlékezni kezdek arra, ki vagyok,
amikor nem kapkodok

Bakony - Cuha-patak volgye: Tiszta viz(
patak, arnyas dsvények, és a madarak szinte
allandd koncertje. Konnyen jarhato, mégis
vadregényes — és kulondsen szép tavasszal,
amikor minden Ujraéled.

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin 11
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Illoolajok ﬁ
VSTl s
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allergiara ¢

A tavasz csodalatos évszak, tele friss leveg&vel,
virdgzo novényekkel és hosszabb napokkal. De
sokunk szdmara épp a tavasz hozza a legnagyobb
kihivasokat: a pollenszezon alatt a léguti allergias
reakciok, mint a tlsszogés, orrfolyas, szemviszke-
tés és kohogés, a mindennapok részévé valhatnak.
Szerencsére a természetes megoldasok, példaul
az illdolajok és az inhalalds, segithetnek enyhiteni
a tavaszi allergia tuneteit, anélkul hogy kemikalidkat
kellene alkalmaznunk.

AZ ILLOOLAJOK EREJE A LEGUTI
ALLERGIAK KEZELESEBEN

Az ill6olajok erételjes gydgyitd hatasokkal birnak.
A legtobb illéolaj rendelkezik olyan gyulladascsok-
kentd és antibakteridlis tulajdonsagokkal, amelyek
tdmogatjdk a légutak tisztulasat, enyhitik a duzzana-
tokat és csdkkenthetik a gyulladast, ami kulcsfontos-
sagu az allergias reakciok kezelésében.

Néhany illéolaj kilondsen hasznos lehet a tavaszi
allergidk enyhitésében:

® Eukaliptusz illéolaj: Az eukaliptusz erételjes
léguttisztitd hatassal bir, és segithet a légutak

atjarhatdsaganak helyredllitdsaban, ha azok az

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

allergén pollen vagy mas irritédlé anyagok miatt
eldugulnak. Emellett antibakteridlis és virusel-
lenes tulajdonsagokkal rendelkezik, igy az aller-
gias tinetekhez gyakran tarsulo fertézéseket is
segfthet megeldzni.

Borsmenta ill6olaj: A borsmenta frissité és
hUsitd hatdsy, ami segithet csokkenteni a lég-
zési nehézségeket és enyhiteni az orrdugulast.
A mentol a borsmenta egyik f6 dsszetevdje,
amely megnyugtatja az irritdlt légutakat, és el6-
seqiti a szabad légzést.

Levendulailléolaj: A levendula nyugtaté hatasy,
igy segithet a stressz és a szorongas enyhitésé-
ben, amelyek sulyosbithatjdk az allergias tinete-
ket. Emellett gyulladascsokkentd és antioxidans
tulajdonsagokkal is rendelkezik, amelyek jétéko-
nyan hatnak az allergids reakciokra.

Teafa illéolaj: A teafaolaj erds antibakteridlis és
antiviralis hatasu, igy segithet a léguti fertézések
megeldzésében és a szennyez&ddések eltavoli-
tasaban. Az allergias reakciokat kivaltd virusok
és baktériumok elpusztitdsaval tdmogatja az
immunrendszert.

Citromiilléolaj: A citrom frissité, tisztité és méreg-
telenitd hatadsu. Segithet a légutak tisztan tarta-
sdban, mikdzben javitja az altalanos kozérzetet.
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A citromolaj antioxidans tulajdonsagai miatt
jotékony hatassal van azimmunrendszerre is.

INHALALAS

Az ill6olajok belélegzése segithet az allergids tlne-
tek gyors enyhitésében, és mivel a hatdanyagok
kozvetlenll a légutakba jutnak, gyorsan fejthetik ki
hatdsukat. Az inhalalas egy egyszerU, de hatékony
modszer a [éguti problémak kezelésére, és kilono-
sen akkor lehet hasznos, amikor a pollenszezon eléri
csucspontjat.

Hogyan végezziunk inhalalast

illéolajokkal?

Az inhalalas egyszerlen elvégezhetd otthon is,

és nem igényel kilondsebb eszkdzoket. Ime,

hogyan készitheted el a sajat természetes inhaldld
keverékedet:

1. Készits forré vizes inhalalé keveréket - For-
ralj fel egy fazék vizet, majd vedd le a tlzrél.
Csepegtess 3-5 csepp eukaliptusz, borsmenta,
levendula vagy citrom ill6olajat a vizbe, és hajol;
ra, mikdzben egy torolkozédvel letakarod a fejed,
hogy a g6z koncentraltan maradjon. Lélegezz
mélyeket 5 percig.

2. llléolajos parologtaté hasznalata - Ha nem
szeretnél kdzvetlenUl a forré viz folé hajolni,
hasznalhatsz parologtatoét is. Csepegtess 4-5
csepp illdolajat a parologtatdba, és hagyd, hogy
a levegbbe keriljon. Ez folyamatosan segithet
tisztitani a légutakat.

3. llléolajos gézfiirdd — Egy masik lehetéség, hogy
par csepp illéolajat csepegtetsz a zuhanyzo vizére
vagy egy gozol&s arctisztitora. Ez az inhaldlas
nemcsak a légutak tisztuldsat segiti el6, hanem
a bérod is halas lesz érte.

)_? + TS \‘_.,.i‘ ‘q:":j-“ﬁtfq . : Aﬁ:‘.l :
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HASZNALJ ILLOOLAJOKAT
A PIHENESHEZ IS!

Az allergias tinetek nemcsak fizikailag, hanem

érzelmileg is kimerithetnek. Ha a szénanatha miatt

nem tudsz jol aludni, az aldbbi illdolajokat érdemes

bevetned:

® Levendulaéskamilla: segithetneka relaxalasban,
és nyugodtabb alvast biztosithatnak.

® Narancs vagy bergamot: enyhitik a feszlltséget
és segitenek ellizni a szorongast, ami gyakran
egyUtt jar a tavaszi allergias tinetekkel.

FIGYELMEZTETES

Mivel az ill6olajok koncentralt hatdanyagokat tartal-
maznak, mindig hasznalj ket dvatosan, és soha ne
lélegezd be Sket kozvetlendl, anélkil hogy eldszor
higitanad 6ket. A tulzott hasznalat irritaciét okozhat
a béron és a légutakban is. Ha barmilyen allergias
reakciot tapasztalsz az illéolajok hasznalata soran,
azonnal hagyd abba, és konzultalj orvosoddal.

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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A7 életlevego aramlasa otthonunkban

Az életlevegd szabad dramlasa rendkivil fontos mind

az djurvédaban, mind a Vaszatiban, sét még a Feng
Shuiban vagy a kinai orvoslasbanis. A védikus tudoma-
nyok az életlevegdt prananak, mig a kinai tudomanyok
csinek (vagy qgi-nek) nevezik. Az életlevegét gyakran
hivjak életerének, életenergianak is. (Az életenergia
sz6 mar a Vaszatibol ismerds lehet szamodral)

Az djurvéda szerint a prana az az életerd, amely
a testet és a tudatot mukodteti. A prana azonban
nem korldtozddik csak emberekre és dllatokra, min-
den él¢ és élettelen dologban jelen van, igy a nové-
nyekben, a természetes kornyezetlinkben, az épitett
kornyezetlinkben és az otthonunkban is.

Tobbszor beszéltlink mar réla, hogy a védikus
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tudomanyok (Vaszati, djurvéda, asztrologia vagy akar
a joga) szorosan osszefliggenek egymassal. Ahhoz,
hogy testileg és lelkileg is egészséges életet éljink,
szUkséglink van az életlevegd egészséges aramlasara
mind a testinkben, mind az otthonunkban.

Bar az életlevegd szoban benne van a levegd sz,
a prana a szé szoros értelmében nem levegdt jelent,
inkabb életerét vagy energiét. Erdekes azonban, hogy
a megfelel® jogalégzéssel (vagy akar a természet
friss levegdjével) aktivalni vagy meg inkabb fejlesz-
teni tudjunk magunkban a pranat. Képzeld csak
el, milyen jo hatdsa van a friss levegdn, szabadban
végzett jogagyakorlatoknak! Mennyivel jobb, mint
egy alagsori jogastudidban!
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De miért olyan fontos, hogy j6 éllapotban legyen
a testlink életlevegdje, azaz prandja? A prana egyes
fajtai iranyitjak testlnk f& funkcioit:

— A préna vaju a belégzéssel és a szivmUkodéssel,

—azapana vaju a kivalasztassal és a lefelé iranyuld
mozgasokkal,

—a szamana vaju az emésztéssel és a tdpanyagok
felszivodasaval,

—az udana vaju a beszéddel, a torokkal és a felfelé
irdnyulé mozgasokkal,

—a vjana vaju pedig a vérkeringéssel és az egész
test energiaelosztasaval kapcsolatos.

A prana a testben és az épuletekben is a nadiknak
nevezett energiacsatornakon kereszttl dramlik, és
a marma-pontoknak és csakra-pontoknak nevezett
energiakdzpontokban ¢sszpontosul. A pranajama,
azaz a joga légzégyakorlatai abban segitenek, hogy
a prana szabadon dramoljon a testben. Ahhoz, hogy
a testinkben még jobban érezzik
magunkat és az el6bb emlitett 6tféle
levegd (vaju), rendben legyen, az ott-
honunkban is biztositani kell a prana
szabad dramlasat azaltal, hogy oftt-
honunk nadijait és marma-pontjait
megfeleléen hasznaljuk.

A fenti dbran lathatd nadik, azaz
energiavonalak parhuzamosan futnak
az északrol és keletrél érkezd életener-

otthonunkba. Ha nincs ablak, de nyitunk egyet, az
egy kicsit olyan, mintha elkezdenénk tudatos Iég-
z8gyakorlatokat végezni.

Az északi és keleti nyitottsag azonban nem ele-
gendd! A prananak dramolnia is kell az otthonunk-
ban! Az djurvéda szerint a prana szabad dramlasa
elengedhetetlen a j6 egészséghez! Ha a prana nem
tud szabadon dramlani, vagy felborul az egyensulya,
az fizikai (testi) és mentalis problémakhoz vezethet.

Ha az otthonunkban nem tud szabadon dramlani
az északrol és keletrél bejutott életenergia, akkor
felborulhat az otthonunk energetikai egészsége is.
Képzeld csak el: keleten van egy hatalmas ajtéd. Igen
am, de ez valdjaban a gardzsajtd, amibdl nincs bejaras
a lakasba. Ez azt jelenti, hogy hidba nyitott a kelet
(tegyUk fel még ablakos is a garazsajto), a szolaris
életenergia nem jut be a haznak abba a részébe,
ahol élsz.

Fontos tehat, hogy biztositsuk a keletrél és északrol
érkez energiak szabad daramlasat az otthonunkban.
Amikor csak lehet, ne legyenek becsukva az ajtok,
és probaljuk mind a lakas, mind az egyes helyiségek

Fzen az dbrdn megfigyelheted
a Vdsztupurusa mandaldnak, azaz
otthonod mandaldjdnak az nddijait
és a marma-pontjait.

nadik

marma-pontok

gidkkal. Itt meg is érkezlink a Vaszati
egyik legfontosabb torvényéhez, az
energiadaramlas torvényéhez, amely
szerint ahhoz, hogy az északrol és
keletrél érkezd energidk bejuthassanak az ottho-
nunkba, északon és keleten sziikség van nyitottsagra,
azaz nagy ablakokra. Ha vannak északon és keleten
ablakaink, akkor az életenergia, a prana bejut az

mahamarma-pontok

k6z€épso részét szabadon tartani, hogy ne Utk6zzon
az energia dramldsa akadalyba.

A berendezés terén legjobb arra torekedni, hogy
egy-egy helyiség ne legyen se tul zsufolt, se tul Ures.
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Ha nagyon zsufoltak a szobak, akkor sok targyba
fog az dramlé energia beletitkdzni, igy veszithet
az erejébdl. Ha viszont tul Uresek a szobak (példaul
tulsdgosan minimal stilusu a lakas), raadasul nagy
ablakok vannak délen, délnyugaton és nyugaton,
akkor az energiak tulsdgosan gyorsan dtszaladhatnak
a hazon, nem tudjak megfeleléen taplalni azt.

Fontos tehat mind az épitészetben, mind a lak-
berendezésben odafigyelni arra, hogy az energiak
ne csak bejussanak otthonunkba, hanem tudjanak
szabadon aramolni. A hdz tervezésekor nem csak
az alaprajzi elrendezés és az ablakok helye, hanem
a belsd ajtok helye is nagyon fontos és figyellink
arra is, hogy a marma-pontok (féleg a mahamar-
ma-pontok), amelyek az otthonunkban is fontos
energiakdzpontok, tehermentesek legyenek.

A haz berendezésekor pedig figyelni kell arra,
hogy kertljik mind a zsufoltsagot, mind a tul-
zott Urességet. Emlékszem, amikor bekoltoztink
a hdzunkba, nem volt még mindenhol butor és
flggony, hidnyoztak a szobandvények is és bizony
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a haz visszhangzott! lgy utdlag visszagondolva, akkor
taldn még tul gyors volt a hdz energiadramlasa. ..
A tulsdgosan pici, zsufolt terekben (példaul egy
kis alapterUletd és tul sok helyiségbdl allé hazban,
vagy kis alaptertlety, de butorokkal és hasznalati
targyakkal telezsufolt szobaban) megrekedhet az
energiadramlas, ugy érezhetjuk magunkat, mint
Jozsef Attila a hires versében:,Megfulladok! Levegét!”
Ezért kell nagyon évatosnak lenni a nagyon pici
és zsufolt terekkel, mert az energiadramlas olyan
szinten blokkolt lehet benne (és nem feltétlendl
azért, mert nincs ablak északon és keleten), hogy ugy
érezhetjuk, elfogyott az életlevegdénk. Ha azonban az
egyéb Vaszati elvek mellett még arra is odafigyellnk,
hogy az otthonunk ne legyen se tul zsufolt, se tul
Ures, s ezdltal szabadon, de ne tul gyorsan dramoljon
az északrol és keletrdl érkezd energia, az olyan lesz
az otthonunknak, mint a testiinknek a préndjama. ..

Manhertz Edit
Vaszati tandcsadd / Vaszati.hu
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lavaszZkdszONO
hasyomanyok

A tavasz elérkezte nemcsak a természet-
ben hoz valtozast, hanem a kulturakban
is. Vilagszerte killénb6éz6é hagyomanyok
és iinnepek készontik a tavaszt, és a meg-
Ujulds, az vjjasziletés szimbélumakeént
unneplik az 4j év kezdetét. A holi, husvét
és nowruz mind olyan tavaszi fesztivalok,
amelyek az élet frissességét, a k6z6sségi

a nagyvilaghol

Osszetartozast és a szeretetet hirdetik.

Holi - a szinek iinnepe Indiaban
A holi, az indiai tavaszi fesztival, az
egyik legismertebb és legvidamabb
unnep, amely a tavasz elsd napjan,
a tél bucsuztatasakor kezdoédik.
A szines porokkal vald dobalas, az
énekek estancok nemcsak a terme-
szet megujulasat, hanem a szerete-
tet, a megbocsatast és a kozosség
erejét is hirdetik.

Ezen a napon az emberek egyutt
unnepelnek, oldva a régi sérelme-
ket, és uj baratsagokat kotnek.
A szinek az élet sokszinlségeét is
jelképezik, emlékeztetve minket
arra, hogy minden nap Uj lehetd-
ségeket hozhat.

Husvét - a keresztény tavaszi
iinnep

A husvét a keresztény vallas egyik
legfontosabb Uinnepe, amely Jézus
Krisztus feltamadasat tnnepli. Az
unnep szoros kapcsolatban all
a tavasz kezdetével, amely az Uj
élet,amegujulas és a remeény szim-
boluma. A tojas, mint az uj élet jel-
képe, fontos szerepet kap a husvéti
asztalon, emellett a husvéti nyuszi
is a tavaszi termékenységet és az
Ujjaszuletést szimbolizalja.

A husvétiidészak sok helyen csa-
ladi 6sszejovetelekkel, locsolkodas-
sal és kozos étkezésekkel telik. Az
unnepi étkek mind az élet bdségeét,
a tavaszi frissességet unneplik.

A tavasz érkezése vilagszerte killénbdz6 tinnepekkel
és hagyomanyokkal kisérve érkezik, és bar szokasaival
kiillénbéznek, mindegyik egyetemes tizenetet hordoz:
a tavasz az 0j lehet6ségek és friss kezdetek ideje.

Nowruz - Perzsa Qjjév

A nowruz, a perzsa Ujév, marcius
20-21-én, a tavaszi napéjegyenld-
séggel kezdddik, és tébb mint 3 000
éves hagyomanyra tekint vissza.
Atavasz kezdetét innepld fesztival
amegujulast, a tisztulast és az ujra-
kezdeést szimbolizalja. Az iraniban
és mas kozép-azsiai orszagokban
unnepelt nowruz kulénleges szim-
bélumokkal és ritualékkal van tele.
A Haft-seen” asztal a hagyomanyos
étkek mellett hét olyan targyat
tartalmaz, amelyek a termékeny-
séget, egészséget és boldogsagot
jelképezik.

A nowruz Unnepe nemcsak val-
lasi és kulturalis esemény, hanem
egyuttal a csaladi 0sszetartozas
és kozossegi elmeények ideje is. Az
emberek ezen a napon latogatjak
meg csaladtagjaikat, barataikat, és
ajandékokat cserélnek, mikdzben
az Uj év kezdetét tinneplik
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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.
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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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GYOMBERSHOT

Oriasi divat lett a gydombérshot, tele van
vele a TikTok, és sztarok eskisznek ra, mint
a hosszu élet titkdra. Dragan megvasarolhato
glelmiszer- és bioboltokban, de joval
olcsobban elkészithetjik magunkis. Minden
ilyen trendet azonban érdemes fenntartassal
kezelni: azaz, csak ésszel!

A gyombér az egyik legismertebb gyogy-
novény, amelyet évezredek 6ta hasznalnak
kUlonbozd egészséglgyi problémak eny-
hitésére. F6 hatdanyaga a gingerol, amely
er6s gyulladascsokkentd és antioxidans
tulajdonsdgokkal bir. Segithet az emész-
tési panaszok enyhitésében, csokkentheti
az izomfajdalmat és az izUleti gyulladast,
valamint tdmogatja az immunrendszert,
kilonosen a megfazasos idészakban.

A gyombérshot egy koncentralt formdja
ennek a csodanovénynek. Azonban fontos
tudni, hogy a gydgynovényeket nem liter
szamra fogyasztjuk, hanem kuraszerden,
mivel tulzott mennyiségben akar irritalhat-
jak a gyomrot vagy mas mellékhatdsokat is
okozhatnak. Emellett a gyombér emeli a test
tuzét, igy leginkdbb a hidegebb hénapok-
ban ajanlott fogyasztani, valamint betegség
esetén is jo szolgalatot tehet.

A hazi gydmbérshot elkészitése rendkivdl
eqgyszerd.

Mg - g
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HOZZAVALOK:

e 20 dkg friss gyombér f
e 2citrom

¢ 1 narancs

e 2 kk kurkuma por

» egy csipet 6rolt fekete bors

e 3ekméz
e 2dlviz
ELKESZITES:

A gyombért meghamozzuk, kisebb darabokra vagjuk.
A narancsot és a citromokat megpucoljuk és megtisztit-
juka gylmolcshust. Kisse pepecselés munka, de megeéri.
Mindent apritogépbe tesziink, adunk hozza kurkumat,
feketeborsot, mézet és vizet, majd dsszeturmixoljuk. |

Legtobben atszdrik és Ugy fogyasztjék, én ugy gon-
dolom, nem érdemes kidobni értékes alapanyagokat!
Ihatjuk frissen, de jégkockatartéban lefagyasztba tovabb
eldll, szikség esetén csak kikapunk 2 kockat és egy pohar
meleg vagy hideg vizben feloldjuk.

Hémangi / Ve_éévarazs.hu
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TAVASZI ZOLD TURMIX

A tyukhur sokak szemében csak egy,gyom’, pedig
valdjdban tele van értékes tapanyagokkal. A friss
hajtasok vasat, C-vitamint, magnéziumot és klo-
rofillt is tartalmaznak, igy remek vértisztitd, nyirok-
rendszer-serkentd és enyhe vizhajtohatasu zold.
Tavaszi faradtsag, lelassult emésztés vagy épp bojt
idején igazi kincs.

Es hogy miért turmixba tesszik? Mert igy
egyszerre konnyd, nyers, friss és gyorsan haszno-
suld formaban juttathatjuk be.

Egyszerd, tiszta zold turmix tydkhurral

HOZZAVALOK:

egy marék friss tyukhur

egy marék friss spendt

egy zold alma (héjastul, ha bio)

1 evékanal frissen facsart citromlé
3dlviz

ELKESZITES:

Az 8sszes hozzavalot alaposan megmossuk, tur-
mixgépbe tesszik, és simara turmixoljuk. Azonnal
fogyaszthato, nem csak hasznos, hanem nagyon
finom is.

Hémangi / Vegavarazs.hu
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SPARGAVEGE LEVES GRILL SPARGAVAL

Jon! Jon! Jon! A spargaszezon..

Ha kevés Gtleted van fézni, ajanlom ezt a kombot.
Egy hozzavalobol (spdrga) csindlj rogton két ételt!
A roppanos zold része legyen egy finom vega grill,
a végebdl pedig megvan egyben a levesed is. Hat,
nem jo?

HOZZAVALOK KET ADAGHOZ

e 100 g spargavég

» 3 pupozott evokanal napraforgémag
e 1evékanal olivaolaj

e 1kk mustar

e 1kkbalzsamecet

e 2csipet szaritott gyombér

e sO

o 4 szal sparga grillezve

ELKESZITES:

A spargakat torjuk ketté. A tetején maradoé rész a leg-
frissebb, az megy a grillbe. A letort végrél vagjuk le
a kemény, fas részt. A maradék végeket hasznaljuk
fel enhez a leveshez.

TegyUk fel 8ket a napraforgémaggal annyi vizben
féni, ami béven ellepi. izesitsik mustarral, séval és
gyombérrel.

15 perc mulva zérjuk el, és keverjik hozza az olajat
és a balzsamecetet.

Turmixoljuk, dntsik fel még 3 dl vizzel, és télaljuk
a kozben elkésztlt spargaval.

Szaluter Edit / kertkonyha.blog.hu
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RICOTTAS KARFIOL

HOZZAVALOK: ELKESZITES:

e 4009 karfiol S6, paprika, hing, chili, véréshagyma granulatum

o 250gricotta A karfiolt rézsdira szedem és vegetas vizben megfézom. Ne fé6zd
e 409 zsemlemorzsa szét!l Lesz(irom és villdval 6sszetdorom. Ha kihilt, hozzéadom a tobbi
e 309 csicseriborsé liszt hozzavalot a flszerekkel egyUtt majd 6sszedolgozom. Kis golyokat
e 109 sorélesztépehely formazok és airfryerben 180 fokon 20 perc alatt megstutom. Félidé-

ben megforgatom.

Simon Barbara /
https://www.facebook.com/sbarbskitchen
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A zene mint terapia

A zene hatasa az emberielmére es
testre nem ujkeletu felfedezés. Mar
gvezredek ota tudjuk, hogy a zene
képes megnyugtatni, felviditani, s6t
gyogyitani is. Az ¢si kulturakban
a zenet mar terapias cellal hasz-
naltak, és ma, a modern tudoma-
nyos kutatasok fényében, egyre
inkabb vilagossa valik, hogy a zene
nem csupan szorakoztatd élmeény,
hanem hatékony eszkdz a mentalis
¢s fizikai egészseg javitasaban is.

A zeneterapia ma mar vilag-
szerte elismert terapias modszer,
amely a zene és a hangok hatasat
alkalmazza a mentalis és érzelmi
jolét javitasara. Ezen tulmenden
a zene szamos mas teruleten is
alkalmazhato: segithet a fajdalom
csokkentésében, a stressz kezelé-
seében, a szorongas enyhitéseben,
és meg a koncentracio javitasaban
is. A kutatasok és klinikai vizsgala-
tok egyre inkabb megerdsitik, hogy
azene terapias hatasa nem csupan
érzelmi, hanem fiziologiai szinten is
érzekelhetd.

Zene és mentalis egészség

A zene egyik legismertebb terapias
hatasa a mentalis egészségre gya-
korolt jotékony hatas. A kutatasok
szerint a zene képes csokkenteni
a stresszt, enyhiteni a szorongast
és javitani a hangulatot. Ennek oka,
hogy a zene kdzvetlentl hat a koz-
ponti idegrendszerre, serkenti az
endorfinok, vagyis a boldogsag-
hormonok termelédését, amelyek
segitenek csokkenteni a stresszt és
javitjak a kdzerzetet. A zene emel-
lett a szorongasos allapotokat is
enyhitheti, mivel képes elterelni

a figyelmet a negativ gondolatokrol
es megnyugtatni az idegrendszert.

A klasszikus zene és a nyugodt,
meditacios hangok kulénosen hate-
konyak a szorongés kezelesében.
Azok szamara, akik alvaszavarral
ktizdenek, a nyugodt, harmonikus
dallamok segithetnek ellazulni és
pihentetébb alvast biztositani. Egyes
kutatasok azt is kimutattak, hogy
a zene képes a depresszio tuneteit
is enyhiteni. A zeneterapia gyakran
alkalmazott modszer olyan esetek-
ben, amikor a beteg nem reagal jol
a hagyomanyos gyogyszeres keze-
lésekre. A zene segithet kifejezni
az érzelmeket, amelyekkel a beteg
nem tud mas modon kapcsolatba
lépni.

A zene hatasa a fizikai egészségre
A zene nemcsak mentalis és érzelmi
szinten fejti ki hatasat, hanem
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a fizikai egészségre is komoly joteé-
kony hatassal van. Az egyik leg-
ismertebb példa erre a fajdalom-
csillapitd hatas. Egyes kutatasok
szerint a zene képes csokkenteni
a fajdalom érzékeléset, kulonosen
krénikus fajdalom eseten. Ennek
oka, hogy a zene képes elterelni
afigyelmet a fajdalomrol, mikozben
endorfinokat szabadit fel, amelyek
természetes fajdalomesillapitok.

A zene emellett javithatja a sziv-
és érrendszeri egeszseéget is.
A kutatasok azt mutatjak, hogy
segithet csdkkenteni a vérnyomast
és a pulzusszamot, ezaltal javitva
a keringési rendszert. A relaxalo
zene csokkentheti a stressz hormo-
nok szintjét, mint peldaul a kortizol,
és javithatja a sziv mukodesét, igy
a zene egyfajta ,szivvedd" hatassal
bir. Az aktivabb zenei stilusok, mint
aritmusos tanczene, serkenthetik
a fizikai aktivitast, és segithetnek
az edzés hatékonysaganak nove-
lésében, mivel a zene motivalhat és
energizalhat.

Zene és koncentracié
A zene a koncentracio javitasaban
is segithet. Egyes tanulmanyok sze-
rint a megfeleld zenei hattér segit-
het a fékuszalasban és a kreativitas
novelesében. Ha példaul olyan zenét
hallgatunk, amely nem tul zavaro
vagy bonyolult, az segithet abban,
hogy jobban 06sszpontositsunk
egy adott feladatra. Ez kulonodsen
hasznos lehet azok szamara, akik
tanulnak, dolgoznak, vagy kreativ
tevekenysegeket végeznek.

A kutatasok azt mutatjak, hogy
a klasszikus zene és az instrumen-
talis mufajok, példaul a filmzenék
kulonodsen hatekonyak lehetnek
a koncentracio fokozasaban.
A zenét gyakran alkalmazzak olyan
kornyezetekben, mint az irodak,
a tanuldszobak vagy a muvészeti
studiok, hogy fokozzak a termelé-
kenyseget és a kreativitast.

Hogyan valasszunk zenét a napi
killénboz6 tevékenységekhez?
A megfeleld zene kivalasztasa
kulcsfontossagu ahhoz, hogy maxi-
malizaljuk a zeneterapia hatasat.
Az, hogy milyen zenét hallgatunk,
nagyban befolyasolja a hangulatun-
kat, energiaszintunket és teljesit-
meényunket a napi tevékenységek
soran. Ime néhany tipp a megfelels
zene kivalasztasahoz:

« Piheneés és alvas: nyugodt, lassu
tempoju zene, példaul klasszikus
zenemuvek, ambient vagy terme-
szet hangjait tartalmazd zenék
segitenek ellazulni és el@segitik
a pihentetd alvast. A zene, amely
melyebb, harmonikus dallamokat
tartalmaz, kilondsen hasznos lehet
a feszultség csokkentésében.

+ Munka és tanulas: a koncent-
raciot serkentd zene, mint pél-
daul a barokk vagy a minimalista
zene, nagyszeru valasztas lehet.
Az instrumentalis zenék segite-
nek elkerulni a szavak altal keltett
zavaro hatast, mikozben el6segitik
a fokuszalast.

+ Edzés és mozgas: ha aktivabb moz-
gasra van szukseg, példaul edzées
kdzben, a ritmusos, gyors tempoju
zenek, mint a dance, pop vagy rock,
serkenthetik az energiaszintet és
motivalhatnak. A zene uteme segit-
het fenntartani a mozgas ritmusat
és noveli az edzeés intenzitasat.

+ Stresszoldas: ha a cél a stressz
csokkentése, akkor a természetes
hangokkal vagy nyugtaté hangok-
kal kisért zene, mint a hangterapias
zene vagy meditacios zenék idealis
valasztas. Ezek a mufajok segitenek
lecsillapitani az idegrendszert és
elésegitik a mely pihenest.

A zene aterapia erejével bir, és mind
mentalis, mind fizikai szinten képes
javitani az egészsegunket. Legyen
sz0 pihenésrdl, munkardl, edzésrél
vagy stresszkezelésrdl, a megfeleld
zene kivalasztasa segithet abban,
hogy jobban érezzuk magunkat, és
hatekonyabban végezzuk el a napi
tevékenysegeinket.

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin 27


http://108.hu/magazin

-

ff/@/ﬁ

@ J’%mw%o%m’ lostes!

Psszt, van egy titkom. Minden test a strandra valo,
csak donts el, hogy oda mész és kész. Ne érezd,
hogy nyomas lenne rajtad, és ami a legfontosabb, ne
torédj azzal mit gondolnak masok, a legtébb ilyen
gondolat csak a te fejedben létezik.

JUnius, az a hénap, amikor mindenki észbe kap,
hogy itt a strandszezon, és hogy a tavalyi fogadal-
munk, hogy télen is fittek maradunk, tdlsdgosan
ambiciézus volt. De ne félj! Soha nem késé elkezdeni
dolgozni magadon. ime egy vidam és gyors Gtmu-
tatd, amellyel formaba hozhatod magad, mielétt
a homokba vetnéd magad.

1. A nagy szekreny expedicio

ElBszor is, ass a szekrényed mélyére, és talald meg
azt a furdéruhdt. Tudod, azt, amit tavaly nyaron vettél
nagy reményekkel felvértezve. Probald fel, és hagyd,
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hogy motivaljon. Ha j6 rad, szuper! Ha nem, tekintsd
Uj edzési kihivasnak: A Férjunk Bele a Bikinibe Had-
mUvelet. Vagy egyszerUen vegyél egy Ujat.

2. lgyal, mint a godény

Kertld minél tavolabb az Gditéktdl és a cukros ita-
loktél. Az Uj legjobb bardtod a viz. Idd ugy, mintha
barmikor elfogyhatna. Tegyél Ugy, mintha szuper-
modell lennél, akinek van egy j6 draga hidratalasi
rutinja. Bonusz pont, ha citromszeleteket adsz hozza,
és,detox viznek"nevezed, vagy mentaleveleket teszel
bele és lehet isteni mojito’”

3. Kezdj el mozogni, barhol is vagy

Nincs sziikséged edzéteremre, hogy fitt legyél. Van
lépcsé? Idedlis rogtonzott kardid edzésekhez. Nap-
pali? Itt a joga ideje! A vildg a te edz&termed. Es ne
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feledd, a takaritds is kaloriat éget, igy végre lehet
okod az intenziv tavaszi nagytakaritasra.

4. Legyen zold

Ideje megbaratkozni a salatakkal. De nem az unal-
mas régi salatarol és paradicsomroél beszéllink. Tedd
tele szines zoldségekkel, diofélékkel, magvakkal és
kedvenc Onteteddel. Csak kerlld el a kisértést, hogy
az Ontetbe fulladjon; a ,kdnnyd és friss” a cél, nem
a,salataleves” Adjhozzd gyimolcsot, ha szereted, és
ne feledkezz meg a fehérjérél. Prébald ki az erjesz-
tett zoldségeket, a pre- és probiotikumok segitenek
a jobb emésztésben és a lapos has elérésében.

5. Nassolj okosan

Cseréld le a chipseket valami egészségesebbre. Sar-
garépa csikok, hummusz, dio, nasik, amitél eredmé-
nyesnek érzed magad. Ha feltétlendil meg kell enned
azt a csokit, akkor legyen étcsokoldadé. Kifinomult és
gyakorlatilag egészséges étel, igaz? Babbol készilt,
igy technikailag saldta.

6. Kardio maoka: tancolj ugy,

minta senki sem latna
Taldld meg kedvenc, vidam lejatszasi listadat,
és tancolj ugy, mintha senki sem latna. Akar
a nappaliban, akar porszivozas kdzben, csak
riszalj. Szérakoztato, kaldridt éget, és be
tudod vetni azokat a tdncmozdulatokat,
amelyeket a zuhany alatt gyakoroltal.

7. Iktass be gyors edzeseket

Nincs idéd egy teljes edzésre?
Nem baj. Csindlj guggolast fog-
mosas kozben, vadliemelést,
amig varsz, hogy leféjon a kavé,
és csindlj planket a reklamsztne-
tekben. Minden aprdsag szamit!
Légy kreativ.

8. Keltsd életre a belst apro sefet

Az otthoni fézés nemcsak egészségesebb, de azt
is lehetévé teszi, hogy ellendrizd, mi kerlljon az
ételedbe. Kisérletezz Uj receptekkel, tedd szinessé
az ételeket, és az adagok mérete legyen észszerd.
Raadasul sikerélmény, ha azt mondhatod: Ezt én

csindltam”.

9. Aludj mint a bunda

Ne becsild ald az alvas erejét. Szanj
ra 7-9 orat, hogy segitsd a szerve-
zet helyredllitasat és az anyagcserét.
Hozzon létre egy lefekvés eldtti rutint, amely keve-
sebb képernydidét és tobb pihentetd tevékenységet,
példdul olvasast vagy meditaciot foglal magaban.

Tekints ra ugy, mint az éjszakai feltdltédésre.

10. Maradj pozitiv és szorakozz

Véqgul tartsd meg a pozitiv gondolkoddsmaodot. Az
alakformalasnak nem kell melésnak lennie. Unnepeld
afejlédést, barmilyen kicsiis legyen. Elvezd az utazast,
nevessen az elkerdlhetetlen hibdkon, és ne feledd,
hogy a magabiztossag a legjobb kellék a strandon.

MAR VAR A PART
Tehatitt van: egy gyors Utmutato a,strand
test” juniusi megszerzéséhez. Kigyurt
Adonisz vagy istennd leszel a hénap
végére? Lehet, hogy nem, de biz-
tosan egészségesebb, boldogabb
leszel, és készen 4llsz arra, hogy
magabiztosan libbenj ki
a partra. Most pedig menj ki
és vedd fel azt a furdéruhat.

Fehér Déra
Eletmod- és taplalkozasi tandcsadd
www.freeyourwoman.com/hu

Instagram: @freeyourwoman
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A napi rutin
hatasa a mentalis
paeszseqre

A napi rutinunk nagyban befolyasolja mentalis alla-
potunkat, és gyakran a legegyszerlbb szokasok-
kal érhetlink el pozitiv valtozasokat. Az emberek
hajlamosak azt hinni, hogy a mentalis egészség
megdrzéséhez bonyolult és draga kezelések szik-
ségesek, pedig egy jol megtervezett napi rutin mar
dnmagaban is csodalatos hatast gyakorolhat rank. Az
aldbbiakban bemutatok néhany egyszer(, am haté-
kony szokdst, amelyek segithetnek javitani a mentalis
egészséget és kozérzetet.
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Reggeli meditacio

A nap kezdése kulcsfontossagu ahhoz, hogy hogyan
alakul a hangulatunk a nap folyaman. Az ébredés
utan eltoltott néhany percnyi meditacio csokkentheti
a stresszt és felkészithet minket a napi kihivasokra.
A meditacio segithet abban, hogy tisztabban |as-
suk a céljainkat, és jobban kezeljik a minket éré
feszlltséget. Még ha csak 5-10 percet is szanunk
rd, a rendszeres meditacid hosszu tadvon segithet
csokkenteni a szorongast és névelni a koncentraciot.

Fizikai aktivitas

A mozgas nemcsak a testiinkre van jotékony hatéssal,
hanem az agyra is. A napi mozgas serkenti a bol-
dogsaghormonok, az endorfinok termel&dését,
amelyek segitenek javitani a hangulatunkat. Sokan
nem tudjak, hogy mar napi 20-30 perc mérsékelt
intenzitdsu mozgas is jelentdsen csokkentheti a szo-
rongast, a depressziot, és ndvelheti az energiaszintet.
Afriss levegdn valo séta, a futds vagy a jogazas mind
olyan tevékenységek, amelyek erésithetik a mentalis
egészséget.

Kiegyensulyozott taplalkozas

A taplalkozas kdzvetlen hatassal van a mentalis alla-
potunkra. Az agyunk mUkodése szoros kapcsolatban
all a bevitt tdpanyagokkal. A szénhidratok, fehérjék,
egészséges zsirok és vitaminok megfeleld aranyu
fogyasztasa segit abban, hogy fenntartsuk a stabil
hangulatot. A cukor- és koffeinbevitel minimaliza-
lasa is fontos, mivel ezek a hatdanyagok révid tadvon
energizalhatnak, de hosszU tavon szorongast és
ingerlékenységet valthatnak ki. A friss zoldségek,
gyumolcsok, teljes kiérlést gabondk és a magvak
rendszeres fogyasztasa jotékony hatassal van a men-
talis jolétinkre.

A pihenés fontossaga

A megfelelé mennyiségU alvas alapvet fontossagu
a mentalis egészség fenntartdsdhoz. Az alvashiany
nemcsak a fizikai egészségiinkre van negativ hatas-
sal, hanem mentdlis jolétlnkre is. Az alvas soran az
agyunk feldolgozza a napi éIményeket, és felkésziti
atestet a kovetkezd napra. Ha nem pihentink eleget,
konnyen stresszesek, szorongdak és kimeriltek lehe-
tink. A rendszeres alvasi rutin segithet abban, hogy
felfrissilten és energikusan ébredjink reggelente.

A tudatosan beiktatott aproé valtoztatasok segit-
hetnek abban, hogy jobban kezeljuk a minden-
napi stresszt. Ha mindennap odafigyeltnk a ruti-
nunkra, hosszu tavon megerdsithetjik mentalis
egészséglnket.

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin 31
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Vadnovenyek
a konyhanan

Van valami vardzslatos abban, amikor a természet
ujraéled, és a fold mélyébdl el6bujo elsé zold hajtdsok-
kal egyiitt mi is éledezni kezdiink. A tavasz nemcsak
ameguijulds ideje, hanem kivdld alkalom arra is, hogy
a természet eheté és gydgyito kincseit felfedezziik -
akdr a konyhdnkban, akdr a hdzi patikdnkban.
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Tudtad, hogy a medvehagyma vértisztito, a pitypang
majregeneralo, a csalan pedig valésagos asvanyi-
anyag-bomba? Ezek a nbvények nemcsak évszaza-
dok 6ta hasznalt gyogyndveények, hanem izletes és
taplalo hozzavaldi lehetnek a szezonalis konyhanakis.

MEDVEHAGYMA - AZ ERDO
ZAMATOS AJANDEKA

Marcius végétdl dprilis kdzepéig boritjak be az arnyas
erdéket a hosszukas, élénkzold medvehagymaleve-
lek, amelyek fokhagymaillatukkal messzirél eldruljdk
magukat. A legenda szerint a barnamedvék is ezt
keresik el6szor, amikor felébrednek téli almukbdl —
innen a neve.

Gyodgyhatasa: A medvehagyma vérnyomascsok-
kentd, antibakteridlis, vértisztitd hatasy, serkenti az
emésztést, és tdmogatja a maj munkajat.

A konyhaban: Frissen a legjobb: pesztoként, krém-
levesben, kenyérbe sttve vagy salataba keverve.
De tehetjik tésztdba, sztrapacskaba, vagy krump-
lipUrébe is. Szarftott formaban mar kevésbé aromas,
de flszerként még igy is remek.

TIPP: Soha ne szedd &ssze a gyokerét, és csak biztos
azonositas esetén gyUjtsd, mert kdnnyen dssze-
téveszthetd a mérgezd gydngyvirdggal!
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CSALAN - A SZERENY SZUPERZOLD
Sokunk gyerekkori emléke, hogy csaldnba estliink — de
taldn nem tanitottak meg minket arra, mennyire értékes ez
anovény. A csaldn az egyik legsokoldaltibb vadnévény, amely
kival-beldl erdsit.

Gyogyhatasa: Magas vastartalma miatt kivald vérképzé,
gyulladascsokkentd, salaktalanité, segit vashidny, reuma, izUleti
bantalmak és allergia esetén. Kivalo tavaszi,nagytakaritashoz”.

A konyhaban: A friss, zsenge leveleket blansirozva hasznal-
juk — spendtpotioként, levesbe, fézelékbe, quiche-be vagy
tésztaba keverve. A csaldntea klasszikus tavaszi kura része
lehet, kUlonosen bojtos idészakban.

TIPP: Mindig kesztyUiben szedd, és forrazas vagy fézés utan
elveszti csipdsségét!

PITYPANG - TOBB MINT GYOM

A pitypang, mas néven gyermeklancfd, sokaig
gazként élt a kdoztudatban — pedig minden része
értékes! Levele, gyokere, virdga — mind felhasznal-
hatd. Eurdpa-szerte hagyomanyosan alkalmaztak
tavaszi méregtelenitéshez, és Franciaorszagban
ma is kedvelt saldtaalapanyag.

Gyogyhatasa: Elsésorban maj- és epehajto,
emésztésjavito, vizhajto, vértisztitd. A gyokér
kulondsen hasznos inzulinrezisztencia és anyag-
cserezavar esetén, mivel inulint tartalmaz.

A konyhaban: Fiatal leveleibdl kesernyés sald-
tat készithetlink, amit édesebb izekkel (példaul
almaval vagy balzsamecettel) remekul kiegyensu-
lyozhatunk. A virdgabdl szirup vagy, pitypangméz”
fézhetd, a gyokerét pedig kavépotioként porkolik.

TIPP: Ha szeretnéd elkerilni erés keserliségét,
aztasd be hideg vizbe a leveleket néhany oérara,
vagy csak a legfiatalabbakat hasznald!
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VADNOVENYEKKEL

A TUDATOSSAG UTJAN

A vadnovények gyljtése nemcsak
gasztronomiai élmény, hanem egyfajta
lelassulds is. Figyelned kell: mit szed-
hetsz, mit nem; hol gydijts, hol tilos;
hogyan banj a névénnyel tisztelettel.
Ez a figyelem Gsszekot a folddel, a ter-
mészettel — és Gnmagaddal is.

MEDVEHAGYMAS PESZTO
Friss, zold izekkel teli, tokéletes tavaszi kiegészité tész-
tafélékhez vagy akdr kenyérre kenve.

Hozzavalok:

50 g friss medvehagyma

30 g mandula vagy fenyémag

50 g parmezan (vegan verzibhoz érdemes élesz-
tépehellyel helyettesiteni)

1 fokhagymagerezd

60 ml olivaolaj

50, bors izlés szerint

Elkészités:

1.

A medvehagymat, fokhagymat és magvakat
turmixgépbe tesszuk.

Hozzdadjuk az olivaolajat, majd krémesre
keverjuk.

Sozzuk, borsozzuk, és tetszés szerint még oliva-
olajat adhatunk hozz3, ha szukséges.

Talaldskor tészta, piritds vagy friss zoldségek mellé
is kinalhatjuk.

Vadnovény-gyiijtési kisokos

® (Csak tiszta, szennyezéstél mentes teruleten szedj (ne
utak, mezdgazdasagi permetezés kdzelében)

® |smerd fel biztosan a névényt — ha kétséged van,

inkabb ne szedd le!

Ne szedd tul: csak annyit, amennyit valéban hasznalsz

Vigyazz a ndvény éléhelyére — ne tépd ki tovestd|

® Hasznalj kosarat vagy vaszonzsakot, ne mdanyagot

3 -
—

CSALANOS GNOCCHI
Acsaldn friss, tavasziizét eqy puha, gazdag gnocchiban
élvezhetjlik.

Hozzavaldk (2 személyre):

1 kbzepes krumpli
100 g friss csalanlevél
150 g liszt

s0, bors

Elkészités:

1.

A csalanleveleket forré vizbe dobjuk egy percre,
majd hideg vizben gyorsan leh(tjuk. Kivagjuk
a szarait, és finomra apritjuk.

A krumplit f6zzik meg, majd purésitsik.
Keverjuk el a csalant, purésitett krumplit, lisztet,
sOt és borsot, hogy egy lagy tésztat kapjunk.
Formaljunk beléle kis gombdcokat, és forrdsban
lévé s6s vizben 2-3 percig f6zzik, amig feljonnek
a viz tetejére.

Talaljuk friss petrezselyemmel és parmezannal,
vajjal.
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PITYPANGMEZ

(PITYPANG SZIRUP)

Egy igazitavaszi csemege, amely a virdgok frissességét
zdrja tivegbe.

Hozzavalok:

200 friss pitypangvirag (csak a szirom)
1 liter viz

600 g nadcukor

1 citrom leve és héja

Elkészités:

1.

2.

3.

4.

5.

A pitypangviragokat alaposan megmossuk, majd
egy nagy fazékba tesszik.

Felontjuk vizzel, és felforraljuk. Alacsony hémér-
sékleten 30 percig fézzlk, majd hagyjuk allni 24
oran keresztal.

Masnap szUrjuk le, és a levet visszadntjlk
a fazékba. Hozzaadjuk a cukrot, citromot, és strd
szirupot féztink beldle.

Amikor strdsodni kezd, forron Gvegekbe toltjuk,
és légmentesen zarjuk.

Felhasznalhatjuk palacsintakhoz, tedhoz, vagy
akar stiteményekhez is.

TAVASZI ZOLDSALATA
PITYPANGVIRAGGAL ES
MEDVEHAGYMAS DRESSZINGGEL

Friss, édes és pikdns, igazi tavaszi izrobbands.

Hozzavalok:

1 csokor fiatal pitypanglevél
1 marék medvehagyma

1 uborka

1 marék fenyémag

1 evékanal olivaolaj

1 ev6kanal citromlé

1 tedskanal dijoni mustar
s0, bors

Elkészités:

1.

A pitypangleveleket és medvehagymat alaposan
megmossuk, majd tépkedjik kisebb darabokra.
Az uborkat vékonyra szeleteljik.

Egy kis talban keverjik 6ssze az olivaolajat, cit-
romlevet, dijoni mustart, sot és borsot.

Az 8sszes hozzavaldt eqy talba tesszik, meg-
locsoljuk a dresszinggel, és a fenyémagot is
raszorjuk.

. Talalds el6tt par percig pihentetjuk, hogy az izek
Osszeérjenek.
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Tavasszal eldrasztanak benniinket a virdgok, és
sokan nem is tudjdk, hogy az étkezeés sordn is reme-
kiil felhaszndlhatok. Az eheté viraigok nemcsak
gyonyorii diszei lehetnek a tanyérodnak, hanem
kiilonleges izeket, textiurdkat és tdpanyagokat is
hoznak. Az ibolya, drvdcska, levendula és tdrsaik
csodds esztétikai élményt nyujtanak, és a desszer-
teket is feldobjdk.

Miert erdemes ehet0 viragokat
hasznalni a desszertekben?

Avirdgok hasznalata a f6zésben és a desszertekben
nem Ujkeletd dolog. A kbzépkorban mar gyakran
diszitették viragokkal a leveseket, salatékat és édes-
ségeket. Manapsag egyre tobben fedezik fel djra
ezeket a természetes alapanyagokat, mivel nemcsak
kulonlegesek és szemet gyonyorkddtetdek, hanem
izUk is rendkivUl valtozatos lehet. Néhany virag édes,
masok enyhén pikansak vagy virdgos izjegyeket
hoznak a desszertekbe.

Az ehet6 viragok gyakran gazdagok antioxidan-
sokban, vitaminokban, dsvanyi anyagokban, igy
tdpanyagokban is hozzdjarulnak az étkezéshez.

Mely viragok eheték és hogyan
hasznaljuk 6ket a desszertekben?

Az ibolya egy kilondsen népszer(i ehetd virdg, amely
finom, enyhén édes izével tokéletesenillik a desszertek-
hez. Azibolya friss szirmai szép, lila szinkkel is csodala-
tos kontrasztot ad. Az ibolya hasznalhatd krémekhez,
joghurtokhoz, muffinokhoz, vagy akér fagyikhoz is.
Recept otlet:

Ibolyds panna cotta: Az ibolya szirmai tokéletesen
passzolnak a krémes, lagy panna cotta tetejére.
A virdgok frissek maradnak, mikdzben gyonyord
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szint adnak az ételnek. Cseppents hozza egy kis
ibolya szirupot is, ha extra izesitést szeretnél!

Az drvacska egyik legszinesebb és legszemet gyonyor-
kodtetébb virdg. Kilonbozé szinekben és mintazatok-
ban kaphato, és enyhe, zoldes ize van, amely nem uralja
el a desszert tobbi {zét. Az drvacska édes és enyhén
frissit®, ami jol illik citromos vagy vanilids édességekhez.
Recept dtlet:

Arvdcskds citromtorta: Egy friss, citromos tortanal az
arvacska virdgai tokéletes diszitésként szolgalnak,
mikdzben a citrom frissességét is kiemelik. A torta
tetejére szorva gyonyorU szinfoltokat alkotnak.

Alevendula az egyik legismertebb ehetd virdg, amely
jellegzetes, fUszeres, virdgos izével rendkivil nép-
szer( a desszertekben. A levendula kilonosen jol
illik @ mézes, vanilias és citrusos édességekhez, de
csokolddéval is fantasztikus parost alkot.

Recept otlet:

Levendulds csokolddétorta: A levendula ize és
a csokoladé tokéletes harmonidban van, igy egy
levendulas csokoladétorta igazan kildnleges desz-
szert lehet. Hasznalhatod a levendulat a tésztdba,
vagy készithetsz egy levendulds szirupot, amivel
a torta tetejét ontdzheted.

A rdzsa édes, viragos ize kdnnyedén felhasznalhato
a desszertekben, kiilondsen akkor, ha szeretnél egy

elegans, romantikus hangulatot kdlcsonozni az étke-
zésednek. A rdzsa szirmai cukrozva vagy szirupban
eltéve is remek kiegészitdk lehetnek a tortdk, mous-
se-ok és stitemények szamara.

Recept otlet:

Rézsa szirupos pohdrkrém: A rdzsa szirupot
hozzdadhatod egy konnyl, joghurt alapu
poharkrémhez, vagy akar a habos panna cotta
alapjahoz. A cukrozott rozsaszirmok gyonyorden
diszitik az ételt, mikdzben finom virdgos izt adnak.

e
P
ot 20

A kdromvirdg szintén ehetd, és élénk narancssarga
szinével kiemelkedik a tanyérrdl. [ze enyhén fliszeres,
és jol illik példaul vanilias, joghurtos vagy mézes
desszertekhez.

Recept otlet:

Kéromvirdgos joghurtos mousse: A joghurtos mousse-
ban a koromvirdg szirmai nemcsak szinben, hanem
izben is gazdagitjak az ételt. A mousse finom,
konny, és tokéletesen kiemeli a koromvirag enyhe
flszerességét.

Hogyan keészitsuk el6 a viragokat?

Fontos, hogy csak olyan virdgokat fogyasszunk, ame-
lyeket kifejezetten ételekhez ajanlanak. A vadon
term¢& virdgokat ne fogyasszuk, mivel azok mér-
gez6 anyagokat is tartalmazhatnak. Vasarolhatsz
bio viragokat a helyi piacokon, de a sajat kertedbdl
is szUretelhetsz, ha biztos vagy benne, hogy nem
hasznaltak rajuk vegyszereket.

A virdgokat mindig alaposan mosd meg, és tavo-
litsd el a szérakat és leveleket, miel6tt azokat felhasz-
nalod. A szirmokat szarithatod is, hogy hosszabb
ideig tartsanak, de frissen is felhasznalhatok.

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin 37
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Nézd meg és toltsd le
korabbi szamainkat!
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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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Sziiletésnapra vagy mas alkalmakra jandékozz egészséget!

Vasarolj ajandékutalvanyt barmely tanfolyamunkra, és kdpraztasd

részere -
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o Elérhetdségeink: 108 Eletmodkozpont,

1137 Budapest, Szent Istvan krt. 6., l11/12.
(27-es csengd), Tel.: (30) 464-7760
E-mail: info@108.hu
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- a minoségi eletmod magazinja

Havonta megjelend, ingyenes magazinunk
40 szines oldalon, tele izgalmas cikkekkel,
PDF formatumban érkezik meg hozzad e-mailben.

& Egyszerii, de konnyii tippek
a teljesebb életedhez

¢ i B | 7 & Segiti a testi és lelki feltoltodésed
Er“ ﬁﬁi Ilﬂﬁ TAVASZFALL ]'. GIARA
e il & Mindezkoérnyezetbarat médon,
il Napja .~ Vadndvenyek papir nélkiilla gépeden

6 EVFOLTLM L 574N — ] ELETRENELTOMR

Szeretnék havonta friss hireket, informaciokat kapni arrol, o o
e EELIRATKOZOM
hogyan tehetem minéségibbeé az életemet. h
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