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‘E Vegetarianus fézétanfolyamok
F -

E -~ dec. 15.,22 - 18.30-tdl E ‘

S Vegetarianus Cook and Run jaeri 13027218 6ré:gl 90 ;:erc M}-tcl
3 Indiai féz6tanfolyam jan. 14-15. 2x46ra 14.000 Ft

g Indiai Gnnepi, egzotikus meni 2x40ra 14.000Ft |
e 1

— Ajurvédikus fézétanfolyam jan.21-22. 2x46ra 14.000 Ft
(O

g Magyaros-vegetarianus jan. 28-29. 2x40ra 14.000 Ft Ctovabb
©
M Indiai s6s csemegék és csatnik febr. 5. 4 6ra 7.000 Ft “tovabb"
N
— Jégatanfolyamok tovabb
o
N Hatha jégatanfolyam janudrtol indul 10x2 dra 18.000 Ft

|

qh) Gyakorlé jogadrak “tovabb"
-Q Hatha-i¢ Korls Els6 alk. 1000 Ft,

atha-joga gyakorlo Talk. 1800 Ft,

E Lol 10x bérlet 15000 Ft

m 4 7

O Ajurvéda tanfolyam 2x46ra 12.000 Ft “tovabb"
<)
-C. Aromaterapia tanfolyam 2x30ra 10.000 Ft
F
- Részletes informacidért és jelentkezésért kattints a tovabb gombra
8 vagy érdeklédj e-mailben, telefonon.

A programvaltoztatas jogat fenntartjuk. A tanfolyamokat csak megfelelé jelentkez6szam mellett inditjuk.
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Kedves Olvasonk!  FaFsigeziens

Mi mar javaban készillink az év végi innepekre. Tanfolyama-
ink a karacsony jegyében zajlanak: mézeskalacsbol készitiink
gyerekek segitségével diszes siteményeket, kardcsonyfadiszt,
gyertyatartét. Unnepi menuket f6zink, tojasmentes stitemé-
nyeket sutdnk.

Magazinunk e szdma is Unnepl&be 61t6zott: a karacsony hangu-
latat jarjuk korbe. Otleteket adunk ahhoz, hogy a gyerekek mit
készithetnek ajandékba a csaladnak, és kibdvitett Unnepi recept-
ajanléval jelentkezink. Mas témak is helyet kaptak kiadvanyunkban:
beszéllnk arrél, hogy miben segithet egy dietetikus, s egy cikk erejéig

az djurvédikus étkezésrdl is szot ejtink.

Kellemes karacsonyi készilédést kivanunk!

I 54/ L~
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Kozeleg a kz\a[_é- sony. Hajnal
a derengd tdj, igaz még csa
zUzmaratol. Talan a hﬁég.gy ja
nem a vagyat a melegre, a melegs
ilyenkor mar varom a karacsonyt, azt a furcsa,
meditativ &llapotot, mikor kicsit szotlanabk
az ember, tobbet érzelgdskodik, g¢
szeretteire, készul az innepekre. Megis
a szeretet Unnepe. Bar tisztaba ﬁ,gif
torténeti és vallasfilozofiai hattérre  ne

ez mégsem egy vallasi Unnep. Ha az, ha :
dkumenikus. Mint a szeretet Unnepét; ’ph“‘;f
gy megunneplik zsid6 barétaim, Mint a
buddhistak, éppugy fat diszitenekKiisna-
volgyben a krisnasok, mint a keresztény csa-
ladom. Szeretném hinni, hogy ilyenkoregy
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kicsit eltinnek a hatarok, hogy az emberek kozelebb
kerdlhessenek egymashoz. A hugommalilyenkor, nov-
ember végén mar tele vagyunk receptekkel, és érakon
at telefonalunk, hogy hogy legyen a karacsony, mit
fézzUnk, mit ssstnk. Tavaly ndla voltunk, idén nalunk
leszlink, mindent kitalalunk, megvitatunk. A gyerekekkel
mar javaban tart a kézmUves mUhely, délutdanonként
a nappaliban, papanak tolltartd, mamanak konyvjelzé
készUl. Nem nagy dolgok, de nem is kell, hogy az legyen.
A gyerek boldog mig csindlja, boldog, mig var, hogy
atadhassa, boldog, mikor majd kibontjak. Mi szilék
boldogok vagyunk, mert sugaroznak a gyerekeink, és
a szUleink is boldogok, hiszen nekik mivagyunk a bol-
dog gyerekek. Es ez igy szép. Elszorul a szivem, mikor
azt hallom, hogy idén ne adjunk ajandékot, mert igy
meg ugy, vagy csak a gyerekek kapjanak, mert gaz-
dasagi valsag van. llyenkor szeretném megkérdezni
t6luk, hogy ,Az istenért emberek, meggargyultatok?”
Mit gondoltok, a nagyanyaink idejében a szegényebb
csaladok mit ajandékoztak egymasnak? Nem voltak
plazdk meg okostelefonok. KerUlt egy kis dié meg
lisztecske a sttéshez, vagy egy guriga motring a him-
zéshez, ésid6t és energidt aldoztak ra, hogy kitalaljak,
majd elkészitsék azt, ami a masiknak megmelengeti a
szivét. Mert ez az Unnep errdl szol.

Tavaly kardcsonykor nekem két huszonéves fid, egy
testvérpar ajandéka volt a legfelemelébb. A fiatal, trendi
huszéves nekidllt és két kezével kotott egy sapkat a
batyjanak. Tudom, nem nagy dolog, a nagy dolog az
volt, mikor a testvére kibontotta, megladtta, megtet-
szett neki, és rajott, hogy az 6ccse maga készitette.
Azt a pillanatot sosem felejtem el. Igazan éreztlk a
szeretetet, az Osszetartozast, ami koztlk van, miis, akik
még ott voltunk. Ezt nem lehet pénzen megvenni. £z
az igazi ajandék. Valami olyan, amibdl a masik rajon,
hogy igazan fontos neked. Egy jol megvalasztott foto,
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még ha magunk kereteztlk is, egy doboz suti, amit
mi sutottink, egy jol kivalasztott konyv egy antikvari-
umbal, vagy par Uveg befétt egy helyes kis kosarban
tobbet elarul rolunk és tobbet ad a masiknak, mint
amit draga pénzen megvehetnénk. Hideg van kint
és zord a vildg. Nincs munka, pénz és ki tudja mennyi
minden hidnyzik még azembereknek. De lesz par nap,
amikor hazamehetlnk, egyutt idét télthettink, megpi-
henhetiink, elgondolkozhatunk, talan Istenen, talan az
egyetemes univerzumon, Jézus szlletésén, vagy csak
a csalddunkon. De szerethetlink, odafigyelhetink és
talan kicsit ezzel feltdltddhetink egy hosszu év utan.

Bdnki Viktoria

Gold Prema fiistolé —
Shanti illat

Nyugtatd illatkompozicié, amely
0sztonzi a szeretet érzését.
Emeli a kardcsonyi iinnep hangulatat.

Nézd meg itt a tobbi illatot is!

‘h&-ﬁ
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Megtisztel6 kérésnek teszek eleget,
azzal hogy tollat ragadtam. En is azok
kozé tartozom, aki igen pesszimistak és
gyanakvoak minden Uj vonatkozasaban.
Allandé ellenérveket keresnek mindennel
szemben, ami nem ,a jol bevalt” jelzbvel
illethetd.

Azt gondolom, illetve be is bizonyitot-
tam sajat magamnak, de talan kdzvetlen
és tavoli kornyezetemnek egyarant, at kell
lépni sajat korlatainkat és meg kell viv-
nunk &nmagunkkal szembeni csatankat.

Hogy mi is az oka hosszdra nyult
bevezetomnek? Két évvel ezel6tt telje-
sen véletlenUl, egy rutin vérvétel alkalma-
val derUlt ki, hogy a pajzsmirigyem igen
lomhan mukodik. Tanulsag: figyeljink
jobban magunkra — a sok-sok apro jel
figyelmeztet.

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

' Egy inspiralo torténet

Hogy valtoztatni kellene?! Azt mar nem, elfogadjuk a,hallott szlogene-
ket: igy sem lehet.. "és ezzel mér meg is nyugtattuk magunkat. Allandé
gyogyszerszedés? — teljes elutasitas, nekem erre nincs szikségem. Sok
mozgas, szakember a helyes étrend megtervezéséhez? — ugyan mar!
Az én esetemben a lehetéség pedig csak egy karnyujtasnyira volt. A
lednyom végzett dietetikus — és én mégis mindig kitalaltam valamit,
hogy most miért nem! Nehéz volt leklizdeni sajat magam, de ma mar
ordlok a lanyom allhatatossaganak.

A kitartas azonban meghozta gyimolcsét! Es az eredmény 14 kg
sulycsokkenés 8 honap alatt, ami pajzsmirigybetegek esetében nem
konnyd — mint mondjak. A kdzérzetem is sokkal jobb, nincs stressz
amiatt, hogy vajon egy hét alatt mennyivel mutat tobbet a mérleg,
nem faradok el hamar.

Az elsé harom hdonap kovetkezetes étrendjének betartadsa megtanitott
a helyes étkezésre, egy Uj szemlélet magameéva tételére. A kezdet nem
volt zokkenémentes. Mindig volt valami kifogasom, problémam — elsé
pozitivum részemrdl, hogy beszereztem egy digitalis konyhai mérleget.
Sokat lazadoztam, hogy én ezt nem vagyok hajlandé csinalni (méregetni,
porciézni, elére beszerezni minden,mas”alapanyagot, minimalis meny-
nyiséggel pepecselni. Addig jol bevalt ételeket kiiktatni, teljesen Ujakkal
megismerkedni. Raadasul naponta otszor étkeznil

Aztan szép lassan belém ivodott, rutinszer(ivé valt mindaz, ami miatt
addig puffogtam és igyekeztem ellenalini. A legfontosabb, hogy bebizo-
nyitottam sajat magam szamara — példat mutatva minden hasonszérd
kétkeddnek —, hogy legylnk nyitottak és éljink a lehetéséggel, ami
megvan, csak el kell fogadni.

Elfogadtam és megtanultam, melyek azok az ételek, amelyek a pajzs-
mirigyre jotékony hatdssal lehetnek, melyek a nem ajanlatos valasztasok.
Ne alljuk ellen —akkor nem veszithetlink beteg-
séguinkkel és sajat magunkkal szemben sem.

Nem mondom, hogy maradéktalanul sikerdl
mindent helyesen cselekednem... néha én is
elcsabulok, de nyugodt lelkiismerettel folytatom
utamat egy megkezdett svényen.

Szeretnél te is részt venni egy
ilyen dtvaltozasban? Keresd
tdpldlkozdsi tandcsadonkat!

Link: www.108.hu/dietetika
email: jb@108.hu
Mobil: 06-30-584-6592

Ndndsi llona
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jurvedikus
Sletrmoo

Kdlondsen azok vehetik hasznat, akik tudatallapotuk fejlesztésén munkal-
kodnak. Gyakran alkalmazzak fiatalito (raszdjana) terapidkkal, féleg az elme

sz

A szattvikus étrend olyan tiszta, konnyU, enyhén hivos energidju
ételekbdl all, melyek nem zavarjék az elme muakodését. Azok az ételek a
legjobbak, melyek b&velkednek életerében, azaz prandban. llyenek példaul
a friss, organikusan termesztett zoldségek és gyimolcsok. A hust, a halat,
és minden olyan ételt kerlljink, amely mas élélények bantalmazasaval
jart. A mérgezé kornyezetben elkészitett, vagy agyon mutragyazott és
permetezett ételek szintén elfogadhatatlanok.

A szattvikus étrend mindhdrom ddsara nézve egészséges, és kiegyen-
sulyozo, persze egy kicsit masképp alakul minden désanal.

Részlet Dr. David Frawley, Az djurvédikus gyogyitds
c/ma konyvébdl. Megvdsdrolhaté: aruhaz.108.hu

Winter care
(téli gondoskodas) tea

Gondosan vélogatott gydgyndvények

és fdiszerek kombindciéjat tartalmazo

djurvédikus tea a téli megbetegedések
tiineteinek enyhitésére.

Nézd meg tovabt gjurveédikus
készitmén j

!
T
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iy ol -" Az Etelt az Eletért Szegényélelmezési Program
Sy rarpeed 1989 6ta miikodik hazankban, bejegyzett civil szer-
vezetté azonban csak 1999-ben vélt a Magyarorszagi
Krisna-tudatu Hivok K6zossége, mint alapitd jovoltabdl. A szervezet
egy nemzetkdzi humanitarius egységet (Food for Life) képvisel
hazénkban. Az Alapitvany szegényélelmezéssel, illetve katasztro-
fasegéllyel foglalkozik, és évente tobb mint 200 000 adag ételt és
tobb tonna hidegélelmiszert oszt szét az orszagban.

A

A Krisna-hivék tehat tobb mint 20 éve szolgaljak a tarsadalom
elesettjeit ételek ingyenes osztasa uUtjan. Karacsonykor rendezett

A kardcsony az 6rém tinnepe, mely éssze-
gydjti a csalddot és bardtokat. Sokan élnek
viszont kortlottiink, akiknek nincs résziik
orémben, nincs csalddjuk vagy bardtaik:
drva vagy szegénységben él6 gyerekek,
beteg, magdnyos, hdtrdnyos helyzetii
emberek. Az Etelt az Eletért Alapitvdny
kardcsonyi rendezvénye dltal azonban &k
is részestilnek az (innep 6rémében!
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akcioik az egész orszagra kiterjednek, dm természe- #\15

tesen a févarosban talal gazdara a legtébb adomany.
Ezeken a helyeken meleg ételt és élelmiszercsomagot
ajandékoznak a raszoruldknak, mely tartds élelmisze-
reket, gyimolcsoket, higiéniai eszkdzoket és édessé-
geket tartalmaz. Elsésorban olyan csalddokhoz jut el
az ajandékcsomag, akik nehéz helyzetben élnek, sok
gyermekkel, alacsony jovedelembd|, juttatdsokbol,
vagyis ahol a legalapvetébb élelmiszerek taldn adottak,
emellett azonban a vitaminszikséglet fedezéséhez, a
valtozatos, taplald étrend megteremtéséhez segitségre
van szUkség.

Mikulds alkalmaval egy gyermekotthon 60 lakdja
szamara szerveznek étel- és jatékosztassal egybekotott
kulturdlis délutant, majd december 17-én az obudai
csaladsegité kdozpont dltal javasolt csalddok szamara
500 adag meleg étel, és egy bdséges élelmiszercsomag
az Unnepi felajanlasuk, amivel lehetévé teszik a csala-
dok szamdra, hogy megtakaritasra tegyenek szert az
Unnepi készulédés javara.

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

A févarosban december 24-25-26-an a Blaha Lujza
téren folytatjak az ételosztast. Mindharom nap 1200
adag meleg ételt, teat, indiai édességet, és szintén
egy gazdag élelmiszercsomagot osztanak szét a tobb
zsak meleg ruha mellett. E program kb. 80 &dnkéntest
mozgat meg a téliidészakban, és felhivja a figyelmet
az egymas iranti tolerancia és egyuttérzés fontossa-
gara. Az orszagos szeretetlakoma tdbb megyében,
kozel 20 helyszinen kulonbozd idépontokban zajlik,
s 8sszesen 6-7000 adag ételt szolgalnak fel ilyenkor.

i

>

Oszd ki TE az adoménqod!

Az ajandékozas a szeretet megnyilvanulasa.
Oromteli dolog barmilyen csekély ajandékot
kapni, mert ez annak a bizonyitéka, hogy van,
aki gondol rank, s ez 6sszekapcsol minket. Arra
biztatunk, ha adakozni vagysz, adomanyodat
ezekben a napokban te magad oszd ki, hogy
személyes kapcsolatba kerllhess mas, nehéz sorsu
emberekkel, s kialakulhasson kdztetek egy minden
nehézségen dtiveld, 8szinte, segité kommunikacio.
Latogass el az Alapitvany honlapjara, valaszd ki a
szamodra legmegfelelébb mddszert, és legyél te
is az 6sszefogas része! www.karitativ.hu
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Unnepi aszta\ra_s,‘,,, :

A téli Unnepek kellemes velejaroi
ennek az évszaknak. llyenkor kalo-
riadUsabb ételeket is fogyaszthatunk,
hiszen a hidegben szervezetiink tébb
energiat hasznal fel.
Atélivitaminbevitel soran tartsuk
szem elétt, hogy a kilfoldrél beho-
zott zoldségek, gyimolcsok helyett
inkdbb fogyasszunk inkdbb télen is
konnyen elérhetd terményeket: bur-
gonyat, répat, sutétokot, kaposzta-
féléket, céklat, hlvelyeseket, almat,
aszalt gylimolcsoket és magokat.

A magyar karacsony elképzelhetetlen
toltott kaposzta nélkdl. Ha valaki vegeta-
rianus, akkor sem kell lemondania errél a
laktato, tipikusan magyaros ételrdl.

Atéltelékhez: 3 ek olaj; 1/3 kk asafoetida;

1/3 kk feketebors; 1,5 kk pirospaprika; 8
dkg szojagranuldtum; 1 kk majordnna; 2
kk hazi ételizesité (elhagyhatd); so; fél di
paradicsomlé; 20 dkg rizs.

A kdposztdhoz: 2 ek olaj; 1 ek liszt; 1/3 kk
asafoetida; 2 kk pirospaprika; 1/3 kk bors; 1

kk 6rolt fszerkomény; fél dl paradicsomlé;

8 tolthetd savanyu kdposztalevél; 30 dkg
savanyu kdposzta; tejfol.
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ElBszor elkészitjik a tolteléket. A rizst b, forrasban 1évd sés vizben
eléfézzik 3 percig. Egy edényben felmelegitjik az olajat, beletesszik
az asafoetidat és a pirospaprikat, par masodpercig kevergetjik, majd
hozzaadjuk a szojagranulatumot, felontjik a paradicsomlével, és vizet
adunk hozza, hogy kissé higabb masszat kapjunk. S6zzuk, borsozzuk,
beletesszik a majorannat és a hazi ételizesitét. 6-8 percig fézzik, s ha
kész és kihlt, 6sszekeverjik az el6f6zott rizzsel.

A vagott savanyu kaposztat kimossuk és dsszevagjuk. A levelek-
nek kivagjuk a vastag, eres részét. Rahelyezzuik a tolteléket, majd
felgdngydljik ugy, hogy egyben maradjon, ne essen szét. Egy nagy
labosban felmelegitjik az olajat, beletesszik a lisztet, az asafoetidat
és a pirospaprikat, majd kis langon egy-két percig piritjuk. Beletesszik
a vagott kaposztat, és felontjuk vizzel, hogy ellepje. Hozzaadjuk a
paradicsomlevet, a flszerkdményt, sézzuk, borsozzuk. Ha felforrt, kozé
rakjuk a toltott kaposztaleveleket, és lefedve kb. egy 6ran at f6zzuk.
Ha elkészilt, tejfolt kinadlunk hozza.
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T lils
Klasszikus fétt salata, mely kivald

koret, nagyszerl vendégvaro,
Unnepi asztalok tartozéka.

Hozzdvaldk: 30 dkg zoldborsot;
20 dkg sdrgarépa; 20 dkg krumpli;
I kbozepes alma, 3 kbzepes méretli
savanyu uborka, 4 dl tejfol; 2 tk mus-
tar; 1 kk cukor; 2 kk so; 1 tk citromlé;
V2 kk asafoetida, Y2 kk frissen 6rolt
feketebors.

El6készitjik a zoldségeket: megpa-
roljuk a zoldborsot, a megtisztitott,
apro kockakra vagott sargarépat. A
krumplit héjaban megfézzik, majd
kihGtjuk és azt is apré kockakra
vagjuk. Mig a zoldségek hulnek,
Osszekeverjlk a martast. Keverd-
talba tesszUk a tejfolt, hozzaadjuk
a mustart, a cukrot, a citromlevet,
az asafoetidat, a feketeborsot és a

sét. JOl kikeverjuk Asafoetida (hing)
Ha a zoldségek kihdltek, bele- - Az 6rids anizskapor gyokerének
tesszUk az apré kockéakra vagott aromas gyantaja. Eqyik 6sszetevdje a i
kén, ennek koszonheti jellegzetesen dthatd, :_—-‘i..,._

savanyu uborkdt, a szintén apré
kockakra vagott almat, raont-
juk a martast, és az egészet ala-
posan elkeverjik. Néhany orara
behdtjuk, és hagyjuk, hogy az izek
Osszeérjenek.

mogyoréhagymara vagy fokhagymdra
emlékeztetd izét.

Itt megtallod fdszerkindlatunkat!
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Indiai vegetarianus "*
fézotanfolyam az alapoktdl

)

Ajdndékozz foz6tanfolyamot szeretteidnek!
A szérakoztatd kurzusok viddm,
csalddias hangulatban zajlanak,

és ételkéstoldval zarulnak.

Tovabbi tanfolyamainkat itt taldlod &

Y
~

A

-

o Tanonid

Nagyszer( vendégvaro stitemény,
mely annal jobb, minél tdbbet all
a hiitében. Bar nem hajtogatott
tészta, nagyon szép magasra
emelkedik, egészen ugy néz ki,
mintha hajtogatva lenne.

Hozzdvaldk: 50 dkg liszt; 50 dkg
tard; 50 dkg vaj; 3 kk sé.

Atetejére: 1/2dltej; 1 dkg vaj, némi
kéménymag

A hozzdvalokat jol 6sszegyurjuk, a
tésztat meghintjik liszttel és nej-
lonzacskéba tesszik. Legalabb
egy napig, de akar kettdig is a
hltében pihentetjlk. Sttés el&tt
egy oraval kivesszik a hitébdl
és ujjnyi vastagra nyujtjuk. A tej-
ben felolvasztjuk az 1 dkg vajat,
majd kicsit htlni hagyjuk. Amikor
dermedni kezd, megkenjuk vele a
kinyujtott tésztat. Ezutan fogjuk
a koménymagot és megszorjuk
vele a tetejét. Finoman meghint-

| juk soval, kicsit lenyomkodjuk a

komeényt, és az egészet ujjnyi csi-
kokra, majd tetsz6éleges hosszu-
sagu rudacskakra vagjuk. Kikent
tepsibe tesszUk a rudakat, majd
halvanybarnara sutjik.

A MINOSEGI ELETMOD MAGAZINJA
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Az alabbi recept elénye, hogy nem kell hiitébe tenni
a tésztat, hanem azonnal készithetd.

Hozzdvaldk: 90 dkg liszt (60 dkg teljes kidrlésdi buza- vagy
tonkolybuzaliszt+30 dkg finomliszt); 12-14 dkg barna
cukor vagy nddcukor; 2 dl olvasztott méz; 10 dkg pdlma-
zsirvagy vaj; 3 dltej; 1 mk szédabikarbona, 1 mk siitépor;
I lapos ek 6rolt mézeskaldcsflszer-keverék (fahéj, dnizs,
gyombér, szegfliszeg)

Elkészitése:
A vajat vagy palmazsirt felolvasztom a mézzel és
a cukorral egyUtt. Hozzadntom a tejet, elkeverem
és hdlni hagyom.

« A Kkétféle lisztet &sszekeverem a flszerrel, a stt6-
porral és a szédabikarbdénaval.

13 iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin

- Amézes elegyet Osszedolgozom a lisztes keverékkel.

«  Atésztabol kanal segitségével kis halmokat teszek
egy sttépapirral kibélelt tepsire.

- Tetejuket diszitem.

- El6émelegitett sitében -180 °C- vildgosra sttom.

Tippek a diszitéshez:

Magvak: fél gerezd di6, mandula, mogyord, szezdm-
mag, lenmag

Aszalvanyok: mazsola, aproéra vagott aszalt ananasz,
papaya, sargabarack, kandirozott gyimalcsok

Fehér cukormaz: porcukor és citromlé keverékébdl
(annyi citromlevet adok a porcukorhoz, hogy egyen-
letesen keverhetd, de ne folydsan hig éllagu legyen)

Kdlmdn Rendta

A MINOSEGI ELETMOD MAGAZINJA

> A



 Mélyiilj el a vegetarianus konyhamiivészetben!

e Tapasztald meg, hogy a vegetdrianus ételek
izgalmasak, vonzoak és izletesek!

e A programokat ételkostold zarja.

'L17(’)?'8'Vegetfér

i e

® Lepd meg szeretteidet sajat készitésii
inycsiklandozo vacsoraval!

Allandé tanfolyamok

Cook and run
90 perces minitanfolyam, ahol meg-

fézheted ebédedet vagy vacsorddat,

majd folytathatod a napod.
Idépontok: Dec. 15. 18:30 6ra
Jan. 13. 18:00 dra

Jan. 18. 18:00 éra

”w gy

Indiai fozotanfolyam
Ismerd meg az indiai ételek
elkészitésének alapjait.
ldépontok:

Jan. 14-15

: ) 0-

lanuSy

#

A tanfolyamokat a népszer www.vegavarazs.hu
gasztroblog irdja, A kerttdl a konyhaig cimd
szakacskonyv szerzoje, Hémangi tartja.

a

Magyaros vegetarianus
Szereted a tradicionalis
magyaros izeket, és kiprobal-
nad, milyen lenne hus nélkul
elkésziteni 6ket? Itt a helyed!
Idépont: Jan. 28-29.

Ajurvéda fézétanfolyam
Ismerd meg ajurvédikus
testtipusod és étkezz annak
megfelel®en. gy valj Gnma-
gad gyogyitojava.

Idépont: Jan. 21-22.

A FOGLALKOZASOK HELYSZINE: 108 Eletmodkozpont « 1137 Budapest, Szent Istvan krt. 6. I11/12. (27-es csengd)

(Ha a digitalis verziot nézed, akkor a tanfolyamok cimére klikkelve tovabbi informdcidkat taldlsz réluk.)
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http://108.hu/fozotanfolyam/ajurveda-fozotanfolyam
http://vegavarazs.hu

6$Zi-téli kurzusok e cx«iuziv tanfolyamok, amelyek csak 1 alkalommal vannak meghirdetve

Karacsonyi édességek
tojas nélkiil

Tanuld meg a klasszikus
karacsonyi édességek elké-
szitését tojas nélkal!
ldépont: Dec. 18.

Indiai s6s csemegék és
csatnik

Ismerd meg a leghiresebb
indiai s6s csemegéket a hoz-
zajukillé csatnival.

Idépont: Febr. 5.

Adventi mézeskalacs
siités gyerekekkel

Gyere el hozzank egy csaladi
programra, ahol gyermekeddel
vehetsz részt a mézeskaldcs
készitésében. A f6zést nem
lehet elég koran kezdeni!
Idépont: Dec. 4.

Karacsonyi magyaros
vegetarianus menii
Készuljunk egyutt a kardcsony-
estére egy hagyomanyos magyar
fogdsokbdl allo ételsorral!

ldépont: Dec 17.

India iinnepi, egzotikus menii

Ha te is rajongsz az indiai konyhaért, tanuld meg
egy egzotikus alapanyagokbdl 6sszeallitott,
Unnepi menu elkészitését!

ldépont: Dec. 3-4.

Az id6pontok tdjékoztatd jellegliek,
pontos idépontokért keresd fel a honlapunkat.
A tanfolyamok kell6 szdmdu jelentkez6 esetén indulnak.

Specidlis tanfolyamok, képzések

Csapatépito tréning Foz6tanfolyam Gasztrotiara Indiaban

- Fozotanfolyammal az otthonodban Gyere veltink egy gasztro kiran-
Ha szeretnéd a csapatod még jobban Tanuld meg az otthonodban a vege- dulasra Indiaba! Ismerd meg a
6sszekovacsolni, egy kozos fézés taridnus konyha muvészetét! Hemangi sokszinu orszagot egy kulturdlis és
kivalo lehetéség erre. fézni tanit a sajat konyhadban! kulinaris korut keretében.

=)
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Tovabbi info és jelentkezés: www.108.hu/fozotanfolyam, info@108.hu, 06-30-464-7760
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http://108.hu/fozotanfolyam/adventi-mezeskalacs-sutes-gyerekekkel
http://108.hu/fozotanfolyam/adventi-mezeskalacs-sutes-gyerekekkel
http://108.hu/fozotanfolyam/karacsonyi-magyaros-vegetarianus-menu
http://108.hu/fozotanfolyam/karacsonyi-magyaros-vegetarianus-menu
http://108.hu/fozotanfolyam/india-unnepi-egzotikus-menu
http://108.hu/fozotanfolyam/karacsonyi-edessegek-tojas-nelkul
http://108.hu/fozotanfolyam/karacsonyi-edessegek-tojas-nelkul
http://108.hu/fozotanfolyam/indiai-sos-csemegek-es-csatnik
http://108.hu/fozotanfolyam/indiai-sos-csemegek-es-csatnik
http://108.hu/fozotanfolyam/vegetarianus-fozotanfolyam-otthonodban
http://108.hu/fozotanfolyam/vegetarianus-fozotanfolyam-otthonodban
http://108.hu/fozotanfolyam/csapatepito-trening-vegetarianus
http://108.hu/fozotanfolyam/csapatepito-trening-vegetarianus
http://108.hu/fozotanfolyam/gasztro-kirandulas-indiaban-kulturalis-es-kulinaris-korut
http://www.108.hu/fozotanfolyam
mailto:info@108.hu

s il stlitek

SRS =5 Akaracsonyi boldog csaldd hangulatahoz
_ -"'.;-H"”!'* ey nagyban hozzajarul, hogy a gyermekeink
TOTOYREN =*% le vannak foglalva az ajandékok készité-
Rl A LT g . EF3
Lf_;ﬂ'l' LIy o A - sével, s igy nem ugralnak a fejinkon. A

SRR nagyfiunk mar elbujik a szobajaban és
onalléan barkacsol, a kicsi meg a nap-
paliban szépen, csendben alkot. Idill az
egész éves pezsges utan.

LR N

lllatpdrna

Lanyunknal idén is kedvenc ajandék az
illatparna. Most, hogy 8 éves lett és tanul
himezni, mar egész komoly alkotdsok szu-
letnek a kezei alatt. Persze végig mellette
vagyok, segitek neki tlbe flzni, ezt-azt
kivagni, de neki kell megcsinalni, amit
kitalalt. Az illatparnat ugy készitjuk, hogy
varrunk kis parnat, 10-15 cm-eset, még kis
madeira csipkét is varrunk a szélére, majd
megtoltjuk levenduldval. Az idén még a
nevét is rahimezzik annak, akinek szanjuk.

16 iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin 4 ) A AMINOSEGIELETMOD MAGAZINJA



Nagysziil6knek

Afidknak filis ajandékot gyartunk. Pl.a nagypapa asztali
tolltartot kap. Egy papirtorlé gurigajat harom kilon-
boz6 darabra vagjuk, a hosszabb a tollaknak, a kisebb
a radirnak, kapcsoknak. Ezeket egyenként bevonjuk.
Lehet szines papirral, szalvétaval, de akar anyaggal is.
Majd egy kartontalpat is ragasztunk rd, és kész is az
ajandék. Miutan most mindenre himzUnk, elészor kivag-
tunk anyagot, arra rajzoltunk egy-egy kis virdgot, azt a
kislany kinimezte, és Ugy ragasztottuk fel a gurigakra.
Igen csinos lett. A nagyinak vettiink egy elényomott
konyvjelzét (80 Ft-ba kerdlt!), most azt himezzik éppen.

Siitisdoboz

Hatra vannak még a sUtis dobozok, azt is szeretni
szoktak. Papirkartonbdl, pirosbdl, zéldbdl dobozokat
ragasztunk, amit aztan a sracok megfesthetnek ked-
vUk szerint. Az utolsé héten ezeket telesutjuk sutivel,
leginkabb keksszel és mézeskaldccsal.

Kisebbek is elkezdhetik

A kicsik imadjak az ajandékkészitést.

A fiam még csak firkdlt, lehetett Ugy 2-3 éves, mikor
fliszerképeket kapott a csalad ajandékba. Fogtunk
egy-egy képeslap méretd papirt, a kezébe adtam egy
ragasztos tubust, és megkértem, hogy rajzoljon azzal,
mintha zsirkréta lenne. Persze csak firkak voltak, de
mikor szines flszereket szortunk a firkdkra, paprikat,
petrezselymet, borsot, azok beleragadtak a ragasztéba,
és helyes kis avantgard képek szulettek. A legkomo-
lyabb az volt, amilyen cimeket adott a képeinek az
elkészUltik utan. Mamanak a Cipd és a Vasald cim(
csendélet a mai napig ott Ul a polcan. Ezeket kis Gveg-
lapos képkeretekbe tettlk, ésigen nagy sikert arattunk
vele szeretteink kozt.

17 iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin

Egy kis Otletességgel és nagy szeretettel remek dolgo-
kat lehet késziteni ajandékba. Féleg ma, amikor tele
a varos erre szakosodott dekorboltokkal. Mindenféle
szinU papir, gyongyok, ékszeralkatrészek, képkeretek,
dobozok és ki tudja mennyi minden fellelheté bennk.
El6ébb azonban menjink be a spajzba, keresstink egy
szép szalvétat, sutépapirt, régi poharat, gorbe villat, és
higyjétek el, ezekbdl mind-mind lehet ajandék.

Bdnki Viktoria

Mahabharata

A legismertebb indiai eposz.
Avildgirodalom egyik legrégebbi
és leghosszabb alkotdsa, az emberiség
kultdrkincsének egyik legfontosabb

gyongyszeme.

8% Tovibbi kinyvajanlatunk z
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Az én életem motorja a szeretet, igy aztdn minden nap egy
lehetdség annak kimutatasara. Minden percben arra gondolok,
hogy ez is egy pillanat, amit nem szabad figyelmen kivil hagyni,
hiszen miért ne épp most tegyek valamit a paromért, a koralot-
tem 1évé emberekért? Unnepnapokon ezt még fokozottabban
lehet megtenni, élve annak minden kellékével.

Minden nap szamit! Ez a pillanat is! Még nincs karacsony,
de megteremthetjik akar most is a magunkét. Gyakorolhat-
juk, hogy amikor ott a szent nap, akkor még tokéletesebb

legyen. Egy csodalatos Unnepi hangulatot nem csak a
szépen megteritett asztal és a finomsagok adjak, nem
csupan a fenydéfa a pazar diszekkel, hanem a lelkesedés

és a szeretet. A szeretet, ami a legfontosabb kelléke” a
Karacsonynak.
Nem hinném, hogy hiteles az az,innepi”hangu-
lat, amit veszekedés vagy épp sivarsag el6zott meg.
Mit ér 2-3 nap, ha el6tte nem volt meg a harmonia
és a benséségesség? Azonban ha merjuk vallalni
az érzéseinket és merlink odaadoak lenni akkor,
amikor épp latszélag semmi okunk ra az év
minden napjan, akkor lesziink boldogok.
Ha a szeretet és a lélek tiszta megnyilva-
nuldsa lengi 4t a hangulatos szobat, ahol
megcsillan a diszeken a gyertya langja, akkor
elmondhatjuk, hogy boldog karacsonyunk van.

Kivanok mindenkinek békével dldott és szere-

tetteljes karacsonyi innepeket!

Egyid Marianna

- o i ’ L-_
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JOga aszana

Gyomrot masszirozo, torzset elfordité poz

— Uttdna padaszana

A kivitelezés lépései

Afekvé helyzet( dszanak kiinduldsi poza
(szthiti): A foldon hanyatt fekve a ldbak
lazan kis terpeszben egymas mellett
nyugszanak. A karok kinyujtva a torzs
mellett, a tenyerek az ég felé fordulnak.
(Savaszana)

O A 151don fekve belégzéssel tegyik
karjainkat oldalsé kdzéptartasba. Kar-
jaink a vallakkal egy vonalban helyez-
kedjenek el.

(2] Zarjuk a labainkat, majd kilégzéssel
emeljuk fel 6ket egyttt addig, amig a
talajra merdlegesen nem allnak. Feszitsik
meg a ldbainkat, s ne engedjik, hogy a
térdnél behajoljanak. (1. kép)

19 iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin

(3] Néhany masodpercig maradjunk
ebben a helyzetben, s kdzben normal
|égzést végezzink.

O tztkovetsen kilégzéssel helyezzik
a labainkat bal oldalon a talajra gy,
hogy a labfejek majdhogynem elérjék
a bal kéz ujjait. Ugyeljink arra, hogy
altestiink csfpébdl forduljon el, s hogy
a felsétestlink ne kdvesse azt. Hatunk és
vallaink mindvégig maradjanak a tala-
jon. Amikor a ldbak a tenyerek kdzelébe
keriilnek, akkor a hasunkat forditsuk az
ellenkezd irdnyba, jobbra. (2. kép)

O Tartsukkia pdzt mintegy fél percig,
majd kilégzéssel emeljik fel a labakat
ismét a talajra merdleges helyzetbe.

> A

E rovatban minden hénapban
Uj dszandkat mutatunk be a helyes

kivitelés modjaval és kedvezé hatdsaival.

Szeretnél jogazni? Probald ki nalunk!
www.108.hu/joga

Részlet Gaura Krisna Ddsz, Jéga
tiszta forrdsbol cimd konyvébd!

Megvdsdrolhatd: aruhaz.108.hu

Néhany mély légzés utan ismételjiik meg
a gyakorlatot a masik irdnyba, jobbra is.
(3.kép)

@ Ezt kdvetSen a labakat elészor a
talajra meréleges helyzetbe téve, majd
ellazulva a kiindulasi dllapotba helyezve
fejezzlk be a gyakorlatot.

Az aszana hatasai

Ez a gyakorlat hatékonyan épiti le a hasi,
torzsi zsirparnakat. A belsd szerveket
masszirozva nagy hatassal energetizdlja a
gyomrot, a majat, lépet, a hasnyalmirigyet
és a beleket. Helyrehozza a gyomorhurutot,
valaminta hat és a csip6 kornyéki rendelle-
nességeket, esetleges idegbecsipddéseket,
s a gerincferdllés kezelésére is kivalo.

A MINOSEGI ELETMOD MAGAZINJA
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TEACSEPPEK

/salya tea

Jelenleg a harmadik fliszerkertemet épitem-ultetem
és elmondhatom, hogy bar sosem volt gondom a
gyogynovények telepitésével, a zsalya kilonodsen halas
novénynek bizonyult. Nem sok gondoskodast igényel,
jol tlri a nyarat is a telet is. Metszeni vagy visszavagni
sem szoktam, csak a jé nagyra fejl6dott leveleket lesze-
dem és a tovikben mar ott nének a kdvetkezdk.

Tedjat nélktlozhetetlennek tartom, a szem gyullada-
sos betegségeinél, mint a kotéhartya gyulladas, vagy
a szajban keletkezé betegségek eqgy részénél, mint az
afta vagy a herpesz. Szemre borogatasként inkdbb
ajanlom, mint a kamillat. Az is kivald gyulladas gatlo,
de szaritd hatdsa miatt a zsalya kiméletesebben hat. Ha
nincs sajat névénye otthon a szem borogatasara kivalod
a filteres tea, hiszen kényelmes megoldas egyenesen
a bedztatott filtert tenni a szemuUnkre.

Szajunk kezeléséhez, egyszer( teat készitek. Egy
csészényi tedhoz eqgy tedskanalnyi szaritott novényt

hasznalok, ugyanakkor vastag levelei miatt van, hogy
f6zo6m, nem csak forrazom. Teszem mindezt fedé alatt
kislangon és mindossze forrastol szamitott 5-7 percig.
Fedd alatt hagyom annyira kihUlni, hogy kényelmesen
Oblogetni lehessen vele.

Az erek gyulladasara gyakorolt jétékony hatdsa miatt,
érdemes kiprobalni aranyér betegség esetén is, tedbdl
készftett Ul&furddként.

Bongesztiunk a neten

o Készits adventi koszorut!
(tovabb: fermina.hu)

e UssUk ki a téli betegségeket
(tovabb. napidoktor.com)

¢ Ne szedj feleslegesen antibiotikumot!
(tovabb. wellnesscate.hu)

e Hajfestés természetes alapanyagokkal
(tovabb. femcafe.hu)

y
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Latogasd meg a 108.hu magazin online webshopjdt!

Indiai ajandéktargyak « Ajurvéda termékek - Bio kozmetikumok, tisztitdszerek - Lelki témaju konyvek

Kiadvanyaink megrendelhetéek cimiinkon:

1137 Budapest, Szent Istvan krt. 6., lll/12.
(27-es csengd), Tel.: (30) 464-7760,
e-mail: info@108.hu

A konyveket postai utanvéttel kiildjik ki.

ARUHAZ.108.H

)
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http://www.femina.hu/karacsony/kepes_cikkek/kepeken_a_legszebb_adventi_koszoruk
http://napidoktor.hu/cikk/81.16417/Ussuk-ki-a-teli-betegsegeket
http://www.wellnesscafe.hu/wellness/2011-11/Ne-szedj-feleslegesen-antibiotikumot
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ETKEZZ ES FOZZ SZEZONALISAN!

Zildstgek: De cember-
« brokkoli / anuar

- burgonya
- cékla
- cukkini
- fejes kdposzta
- fekete retek Szeretnéd, ha valaki segitene a célkitiizésedben?
« karaldbé Szeretnéd, hogy valaki végig kisérjen fogadal-
« kelbimbd mad megvaldsitasaban?
- kinai kel Szeretnéd, ha valaki batoritana, lelkesitene,
S dlissrin megszidna amikor sziikséges?
Pagr: - Vilaszd life coachunkat!
« paprika
- sdrgarépa A multkori nagy sikkere vald tekintettel meg-
» stitétok ismételjiik az akcionkat:
. f626t6k Probald ki, hogy milyen lenne egy life
. zeller coach-csal dolgozni. Egy 20 perces, ingyenes
life coaching konzultaciot ajanlunk skype-on

v.: SCfe tékes telefonon.

= Mol: < Dk' vagy veze
(‘75 Ne hagyd ki ezt a lehetdséget. Hozd ki te is
-alma a maximumot az életedbdl! Jelentkezz most az
- birsalma ingyenes life coachingra!
«dié Mindéssze annyit kell tenned, hogy kiil-
- féldimogyoré desz egy emailt a m@108.hu cimre. Ebben irj
e egy par sort magadrol, és arrdl, hogy miben

tudna neked Manordm segiteni. Add meg az
elérhetdségeidet is, ahol idépont egyeztetés
miatt keresni fogunk.

Ha pedig mar most kedvet kaptal és sze-
retnél life coachingra jelentkezni, akkor azt a
www. 108 .hu/lifecoaching linken teheted meg.

Tovabbi informécio: (30) 464-7760.

- 52616
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108.hu

Eletmddkozpont és Magazin

. Hirdesd Te is az egészséges életmdddal

kapcsolatos szolgaltatasaidat, vagy céged
termékeit a 108.hu magazinban!

Egy forradalmi megkozelités: a hirdetéseknek
nincs fix ara, hanem adomanyokért
jelentetjik meg. Tovabbi info:
www.108.hu/hirdetes

A 108 Eletmddkdzpont majusban egy
gyonyor(, tagas helyre koltdzott a Jaszai
Mari térnél. A 108 életmédkozpont
termei jogaoktatéknak és
masszoroknek alkalmanként kiado.

Ha nincs allandd helyed és szeretnél

egy jo lehetdséget, kedvezo aron,

hivj minket!

Erdekl6édni lehet: (30) 464-7760,
info@108.hu, www.108.hu/teremberlet

Cikkirok jelentkezését varjuk!

Ha vannak olyan témaid, amelyek beleillenek
a magazin profiljaba, és van kedved irni

is, varjuk cikkeidet az info@108.hu cimen!
www.108.hu/cikkiras
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Vegetarianus Cook & Run

Osztél ismét eqgy j fézétanfolyammal jelentkeziink,
amely kulféldon mar jol ismert, hazénkban azonban
még nem elterjedt, és a miénk az egyetlen vegetaria-
nus formaja. A Cook & run egy expressz vegetarianus
fézétanfolyam azoknak, akiknek nincs tul sok idejuk,
am szeretik az inyencségeket, és mar meguntak a hét-
koznapi kinalatot. Gyere el hozzank ebéd- vagy vacsora
idében, egy 6ra alatt megtanitjuk neked a receptet,
elkészitjik az ételt, s az izletes fogasok elfogyasztasa
utan visszatérhetsz a rohano vilagba. inycsiklandé szo-
rakozas, az étkezésre szant idd eltoltésének tokéletes
madja baratokkal, kollégakkal! Meghitt hangulatu, kis
létszamu tanfolyamok.

Folyton Ujuld mend, az egzotikus izektdl a hagyoma-
nyos ételek vegetarianus valtozataig.

www.108.hu/fozotanfolyam/
vegetarianus-cook-and-run
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HeMmAaNcI DEVI DASzZI

Vegetarianas kalandozds
@ magyar konghaban

Ha vegetaridnus vagy, vagy csupan szeretnéd egészsé-
gesebben elkésziteni a megszokott magyaros ételeket,
akkor neked szol HéEmangi Uj szakacskonyve.

® 54 klasszikus magyaros recept — vegetarianus modon
® 3 hus elhagyéasaval sem lesznek az ételek kevesebbek,
mindségi fogasokat kapsz

e tobbféle dtletet merithetsz a hus pétlasara

e kiprobalt receptek, olyan egyszerlen lefrva, hogy

még te is el tudod késziteni

® garantaltan azt kapod, ami a képen latsz

® 30 kilonleges szines ételfotd

® 64 szines oldalon, A kerttdl a konyhadig szakacs
konyvben megszokott szinvonalas megjelenésben

A konyv bolti ara 1990 Ft. Neked, a 108.hu maga-
zin olvasdjanak lehetéséget adunk arra, hogy 25 %
kedvezménnyel, azaz (LU EI IS S-Tiw kaphasd
meg karacsonyi akcionk keretében.

A konyvet dtveheted személyesen a 108 Eletmddkoz-
pontban, de ha szeretnéd, postan is kikuldjuk neked,
ez esetben raszémoljuk a postakéltséget (990 Ft). A szerzOje. Vegetarianus tanfolya-
konyveket november masodik felében postazzuk. mait kezdéknek és haladoknak a

’ 108 Eletmodkdzpontban tartja.
(RENDELD MEGITT: 3
www. 108.hu/szakacskonyv/vegetarianus-kalandozas-a-magyar-konyhaban
A A A A A T A T VA T A T YA T A A A A A A TATAY.
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Hémangi a népszerd
* www.vegavarazs.hu
gasztroblog irdja, A kerttdl a
konyhaig cimU szakacskonyv
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A talpmasszazs
gyogyito ereje

Atalp sokat elarul tulajdonosardl. Formdja, szine, egy tyudkszem
vagy bérkeményedés mind mind jelzés a gydgyitd szamara.
Atalpon minden szervnek megvan az idegleképezése, mely-

A lab reflex zonai

nek masszirozasaval hatni tudunk a hozza tartozo szervre, és i o
képesek vagyunk beindftani a test ngydgyitd mechanizmusat. Arireg i ’“*;:':1
Hogy csak néhany példat emlitsek: fejfajasnal massziozzuk g i R a
meg alaposan a nagyldbujjunkat és hamarosan észrevessziik, T o s
hogy enyhtl vagy megszlnik a fajdalom. A szamitégépek .,.1;:".'“. - "“»'.E::' it
vildagaban nagyon sok embernek — fiataloknak is — faj a valla, E-."-'Ew'” it ‘E:ﬂ
csuklyasizma. llyenkor masszirozzuk végig az ujjak alatti par- thgras, v i
nat — nem mondom, hogy fajdalom mentes lesz — de érezni Wiakes e el
fogjuk jotékony hatdsat. Sok ember szenved derék és hatfa- ._: \ndersce The

jastol, masszirozzuk a talp belsé élét, a nagy ujjtol egészen le a
boka alatti részig. lgy az egész gerincoszlop és a gerinc kordili
tertlet ellazul, és megszdnik a gorcsods izomosszehuzddas.
Befejezésiil egy sajat tapasztalatot szeretnék megosztani Ondk-
kel: Par hete felkeresett egy fiatalember, az orvosok mindkét
csuklojanal izileti problémat és cysztdkat allapitottak meg.
Nagyon el volt keseredve, hiszen két kezi munkat végez, és
a hobbija a dobolas. Az elsé alkalommal masszirozas kdzben
megbeszéltlk a taplalkozasaban, életvitelében szikséges
valtoztatasokat. Harmadik kezelés utan megszUintek az allandé

Jobb Bal

csuklofajdalmak, javult a kedélyallapota. Esz-
revette, hogy sokkal tirelmesebb és nyugod-
tabb, midta kezelem.

A szervezetlnk olyan, mint egy éramd. Ha
torédunk vele, odafigyeltink ra, meghalalja.
Elettink harmonikussa, engergikussa valik
és az akadalyok mar nem is tnnek olyan
megoldhatatlannak.

Benke Julia
Okleveles reflexoldgus

TALPMASSZAZS KUPON

Ez a kupon 500 Ft értékdi kedvezményre jogosit fel,
ha igénybe veszed bdrmelyik talpmasszdzst Benke Julidndl.
Ervényességi ideje: 2011. dec. 30.

Ajdndékozz masszdzst kardcsonyra!
Honlap: www.benkemasszazs.hu
Telefon: (20) 537-3052
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Vegyszerallergia

KAROS VEGYSZEREK AZ OTTHONUNKBAN

Az allergids megbetegedések szamanak jelentés megndvekedése komoly
problémakat okoz mindennapi életlink soran. Az allergia elleni harc leg-
fontosabb allomasa a prevencio.

Az allergének nagy szazaléka beltéri kornyezettinkben fordul eld, ilyen a
hazi por atka, allatszér, madartoll, penész és néhany tisztitdszer is; melyek
asztmas megbetegedésekhez, nathdhoz és ekcémahoz is vezethetnek.

Néhany esetben igen nehéz az allergids megbetegedések kezelése,
ezért az allergén forrasok megszintetésével meggatolhatjuk az allergidk
kialakulasat.

Fontos, hogy a beteg tudataban legyen az allergének jelenlétével, azok
forrasaval.

Haztartasunkban szamos olyan kemikalia taldlhato, amely szerveze-
tunkre artalmas lehet. A vegyszerallergia megjelenését okozhatja nagy
adag vegyszerrel valo érintkezés esete, vagy rendszeresen a szervezetbe
jutd kisebb adagok egyarant.

Avegyszerallergia tiinete lehet orrdugulas, torokfajas, szemirritacio,
de sulyos esetekben eléfordulhat csalankiiités, fejfajas, hanyinger és
légszomj is.

Ezeket a tlneteket takaritas kozben és utdna is észrevehetjik magun-
kon. A tineteket kivalthatd anyagok sajnos szinte minden haztartasban
megtaldlhatoak, ezek kdzé tartoznak a fehérité és klor alapu tisztitdszerek,
valamint olyan vegyszerek, melyek ammaoniat vagy morfolint tartalmaznak.

A karos vegyszerek és a vegyszerallergia kikiszobolésére az egyik leg-
hatékonyabb modszer a géztisztitd készllékek hasznalata. A 150-160
°C-0s g6z fertétlenit, elpusztitja az otthonunkban megtaldlhaté allergén
anyagokat karos vegyszerek hasznalata nélkdl, megtartva a maximalis
tisztasagot, melyet eddig csak tisztitdszerek hasznalataval érhettink el.

@BERONHUNGARY
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Az Oberon Hungary Kft. a i
olasz Polti Spa professzi gt
lis g&ztisztito készilékeinek
kizardlagos magyarorszagi
forgalmazdja. Latogassa
meg weboldalunkat és
ismerje meg a vegyszermen-
tes tisztasag Uj vilagat.
www.oberonhungary.hu
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" Finoma

Egy ételtél mindenki mast var. Mi azt valljuk, hogy
a tokéletes étel elégedetté teszi a testet és a lelket,
az osszes érzékszervinknek élményt nyujt. Megki-
vanjuk, ha csak ranéziink, taplal és energiat ad.
A Life & Food ezt kindlja Neked! Nagy tapasztalat-
tal rendelkezd szakacsaink mUvészi szintre emelik a
husmentes (pontosabban hus-, hal- és tojasmentes)
ételek készitését, s éppugy otthon vannak a hagyoma-
nyos, hazi ételek, mint a nemzetkdzi konyha teruletén.
Bebizonyitjuk a vilagnak: lehet finomat, ugyanakkor
egészségeset ennil

Mi nem vegetarianus ételfutar vagyunk. Egész-
séges, taplalo, izletes ételeket kindlunk azoknak, akik
tudjék, hogy a megfeleld taplalkozds a minéségi élet

!I-r:r: ih Al i.l.ll'.ll'

egeszsegesen'

egyik alappillére. Mi nem kérdezziik, hogy vegeta-
ridnus vagy-e, vagy husevd. Ha vegetarianus vagy,
akkor nalunk garantaltan izletes vegetarianus ételt
fogyaszthatsz naponta, ha pedig husevé vagy, pro-
bald ki ételeinket, biztosithatunk, mar két-harom hét
mulva érzed majd a valtozast kozérzetedben. Mindezt
ugy, hogy kézben nem kell lemondanod az étkezés
nyujtotta 6romokrol.

Szamunkra elvi kérdés a min6ségi alapanyagok
hasznalata is, ebb6l nem engediink!

Kostold meg ételeinket, és garantdljuk, hogy jollakottan,
elégedetten délsz majd hatra, hiszen tettél valamit az
egészségedért, s mindezt élvezetes modon.

Rendeld meg most az ebédedet! WWthe andf()()dhu
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Tetszenek a 108.hu magazinok? Szeretnéd, hogy sajat szolgaltatasod, terméked és (izleted is ilyen
szinvonalasan jelenjen meg? Segitlink plakatod, szérélapod, rekldamanyagaid elkészitésében. Keress ben-

niinket az alabbi elérhetéségeken. info@108.hu 06-30-464-7760, www.108.hu/grafikai-munka
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ara
108 Eletmodkozpont tanfolyama
a

Sziiletésnapra vagy mds alkalmakra jéndékozz egészséget!
Vasarolj ajandékutalvanyt barmely tanfolyamunkra, és kapraztasd el
Atanfolyam tpuse: csalddtagjaidat és barataidat egy kiilonleges meglepetéssel!

\dépontja:

Az utalvanyt e-mailben, telefonon keresztiil, vagy személyesen tudod

|
" Helyszin:

Dt megrendelni és megvasarolni.

Kiallitotta:

Elérhetdségeink: 108 Eletmédkozpont,
1137 Budapest, Szent Istvan krt. 6., 111/12.
(27-es csengd), Tel.: (30) 464-7760

E-mail: info@108.hu ¥ i
www.108.hu/ajandek %'{;‘i' s
'EE_.: A ; i
;

108.hu
- a minoéségi éeletmod magazinja

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

Szeretnék havonta

informacidkat
Egyszeri, de konnyt tippek kapni arrél,
a teljesebb életedhez
hogyan tehetem
Segiti a testi és lelki minosegibbe
feltoltédésed az életemet.

Mindez kornyezetbarat médon, ~EIIDATATA
o papir nélkiil a gépeden EELIBATR ‘QM
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