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Ajurvédikus
gyogyitas
Teljes kora kalauz

Az ajurvédikus gyogyitas magyar
nyelven elérhetd legatfogdbb
konyve. Az Ajurvédikus gyogyitas
elsésorban az egészsegmegdrzes
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

Latogasson el

online webaruhazunkba!

aruhaz.108.hu
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Rizsa ds hibiszklis

— a ndi test és [élek gydgyitod viragai

A novények nem csupan gyogyszerek: szirmokba, illatokba, szi-
\ nekbe kodolt, 6si tudas. A rdzsa és a hibiszkusz tedja egyszerre
\ hat testre, szivre és lélekre. Finoman, mégis mélyrehatéan tamo-
gatjak a ndi szervezetet - legyen sz6 cikluszavarokrdl, bérrél,
hormonalis egyensulyrél vagy egyszerien csak arrél, hogy jol
érezziik magunkat a bériinkben. Raadasul nyaron akar hiisité
;« jegesteaként is élvezhetjiik 6ket.

A rozsa - belsd harmonia

A rozsa nem véletlendl a ngiség szimboluma. A beléle készitett
tea kulonleges aromaju, enyhén édeskés, virdgos, és mar azillata
is képes oldani a feszlltséget. A népi gydgyaszatban évszazadok
Ota hasznaljak: enyhiti a stresszt, kiegyensulyozza az idegrend-
szert, segfiti a mélyebb, nyugodtabb alvast.

De a rozsa nemcsak a lélekre hat. A hormonalis egyensulyt
is finoman hangolja: a hagyomany szerint segithet enyhiteni
a menstrudacio eldtti ingerlékenységet, puffadast, fesziltséget,
és tdmogatja a ciklus természetes ritmusat. Emellett enyhe
vizhajtd és emésztéskonnyitd hatasu is. Bérproblémak, fakod
arcboér esetén szintén érdemes kiprobalni — a benne taldlhaté
antioxidansok hozzdjarulhatnak a bér természetes ragyogasahoz

és megujuldsahoz.

/ | A hibiszkusz - Ude, savanykas frissesseg
=

A hibiszkusz (Hibiscus sabdariffa) tedja gyonyord rubinvoros sziné-
vel és enyhén savanykas, Uditd izével sokak kedvence. Egyszerre
frissit és gyengéden serkenti az anyagcserét. Mar az elsé korty
utan érezhetd élénkitd hatasa — koffein nélkul, természetesen.
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A modern kutatasok szerint a hibiszkusz rendszeres
fogyasztdsa segithet csokkenteni a magas vérnyomast,
ami kilonosen fontos lehet menopauza kornyékén vagy
hormonalis egyensulytalansag esetén. Magas C-vitamin- és
polifenoltartalma révén erds antioxidans, védi a sejteket
a kdrosodastol, tamogatja az immunrendszert és gyulla-
dascsokkentd hatasu. Inzulinrezisztencia vagy vércukor-in-
gadozasok esetén is kedvezd valasztas lehet.

A két virag egyutt - finom harmonia
a CSeszehen

A rdzsa és a hibiszkusz kombindacidja izben és hatdsban is
tokéletesen kiegésziti egymast. A rézsa virdgos lagysaga
kiegyensulyozza a hibiszkusz élénk savanyusagat, igy a beld-
lUk készUlt tea egyensulyt teremt: egyszerre nyugtat €s
frissit, egyszerre szépit és élénkit. Egyltt fokozzak egymas
hatdsat, és kifejezetten ajanlottak néi panaszok, hormonalis
ingadozasok, stressz és bérproblémak esetén.

Nyari hsitoként - jeges tea viragokbol

Ez a virdgos tea nemcsak melegen, hanem hidegen is
csodalatos. Egy forré nyari napon kevés dolog esik olyan
jol, mint egy pohar jéghideg rozsa—hibiszkusz tea. Raadasul
cukormentesen is élvezetes, igy diétas vagy inzulinrezisztens
étrendbe is beilleszthetd.

[GY KESZITSD EL:

Forrdzzle 1-2 tedskanal hibiszkuszt és ugyan-
ennyi rézsaszirmot fél liter vizzel. Hagyd allni
10 percig, majd szdrd le, és hagyd kihulni.
Tegyél hozza friss mentalevelet, narancs-
karikat vagy par csepp rozsavizet, és tedd
a hitébe. Talaldskor adj hozza jeget, és élvezd
a viragok hsité erejét.

A rdzsa és a hibiszkusz tedja nem csupan
gyogynovény, hanem meghivas is — egy pilla-
natnyi csendességre, lelassuldsra, figyelemre.
Egy csésze, amit magadért készitesz. Egy tea,
ami emlékeztet ra: megérdemled a torédést
— kivul és beldl is.

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin 5
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A nyari héségben nincs is jobb, mint elmenni egy
strandra és megmartozni a hdisit6 vizben. Ha van
egy négylabu baratod, miért ne osztoznal vele az
élményben? A kutyas strandok egyre népszeriibbek,
egy kis elokésziilettel felejthetetlen napot tolthettek
egyiitt. ime néhany tipp, mire érdemes figyelni, ha

kutyas strandra késziilsz!

Tajekozadj elére
Mieldtt dtnak indulsz, nézz utana a kivalasztott strand
szabalyainak. Fontos tudni, hogy milyen felszerelést
kell magaddal vinni. A kutyad rendelkezzen minden
oltassal, rendszeres féreghajtassal, és legyen nalad
az oltasi konyv.

Ugyelj a higiéniara
Mindig legyen nélad kutyapiszok zacsko és azonnal

takarits 0ssze kedvenced utan. Ezzel nem csak a tobbi
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strandolot tiszteled meg, hanem a kornyezetet is
véded.

Védd kutyadat a nap sugarai ellen
Ne feledd, hogy a kutyak kdnnyen napszurast kap-
hatnak. Ha nincs a terlleten arnyékos hely, vigyél
magaddal napernyét.

Biztosits friss vizet
A kutyadnak folyamatosan szuksége van friss vizre,
kilonosen a melegben. Ugyelj arra, hogy mindig
legyen elegend® ivoviz szamara, és ne hagyd, hogy
sOs vagy szennyezett vizet igyon.
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Figyelj a biztonsagra
Nem minden kutya természetes Usz6. Ha nem vagy
biztos benne, hogy a kutyad jol Uszik, érdemes Uszo-
mellényt vinni neki. Soha ne hagyd fellgyelet nélkul
a vizben, és mindig figyeld, hogy jél érzi-e magat.

Tartsd be a szabalyokat
Tartsd tiszteletben a strand szabadlyait és a tobbi
latogatot. Ha a kutydd nem jol szocializalt, beteg
vagy éppen tuzel, ne menj vele kutyas strandra. Ne
hagyd, hogy mas kutyakat vagy embereket zavar-
jon. Ha latod, hogy feszult vagy fél a tobbi kutyatdl,
érdemes egy csendesebb helyre menni vele.

Jatek és mozgas
Vigyetek magatokkal jatékokat, példaul labdat vagy
frizbit. A vizben valé jaték nemcsak szérakoztato, de
remek testmozgas is a kutydd szamara. Azonban
figyeljarra, hogy ne hajszold tul, kiilondsen a meleg-
ben. Ne feledkezz meg a pihenésrél sem. A kutyak,
akarcsak mi, elfaradnak a sok jatéktol és Uszastol.
Biztosits egy kényelmes helyet, ahol leheveredhet
és kipihenheti magat.

Akutyas strandolas nagyszer( élmény lehet mind-
kettétok szamara, ha megfeleléen felkészllsz ra.
Tartsd szem el&tt a higiéniai és biztonsagi sza-
balyokat, Ugyelj a kutyad jolétére és élvezzétek
egyUtt a nyar 6romeit! Egy kis odafigyeléssel és
el6készilettel felejthetetlen kozds kalandban lehet
részetek.

Néhany kutyas strand — a teljesség igénye nélkdl —:

® ABalatonnal: Fonydd, Keszthely, Balatonfoldvar,
Zamardi

® Budapest és kornyéke: Gyal, Délegyhaza,
Dunakeszi

® Az orszdg mas terUletei: Sarud, Tiszaflred,
Velence, Zalaegerszeg, Pécs

Ateljeslistat elolvashatod itt: https://turizmus.com/
cikk/utazas/hazai-kutyabarat-strandok-2025-lista
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A nyari konyha egészen mas, mint a téli. Amikor oda-
kint 35 fok van arnyékban, a legutolsé dolog, amit
szeretnék, hogy a tiizhely és a siité még rategyen egy
lapattal. A nagy nyari melegben nemcsak magunkat,
de a konyhat is prébaljuk hiivésen tartani. Evek
alatt alakitottam ki a nyari f6zési rutinomat, amivel
egyrészt minimalis id6t toltok a tliizhely mellett,
masrészt konnydi, szezonalis ételeket készitek, amik
ilyenkor esnek igazan jol.

Reggeli fozés - friss levego,
nyitott ablakok

A nap nalam a reggeli fézéssel indul. Ami-
kor még friss a levegd, nyitva minden ablak
és ajto, hajnali csend van. Ilyenkor még
nem éreznia nap erejét, a konyhaban kel-
lemesen jar a levegd. Amiilyenkor elkészdl,
az sokszor akar két-harom napra is elég.

8 lIratkozzfelteis: www.108.hu/magazin

~ Hoqy birjatok
a [070st
a kanikulaban?

Tobb napos menUtervezés

Télen szeretem a frissen fétt fogasokat, nyaron viszont
a praktikussag gy6z. Ha mar egyszer nekilattam fézni,
akkorigyekszem tobb napra gondolkodni. Egy adag
lecso, egy nagyobb adag zoldségragu, egy tepsi
sllt zoldség vagy egy nagy tal hideg krumplisaldta
tokéletes alap tobbféle étkezéshez is.
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Minimalista eszkozhasznalat

Nalam nyaron a sutd szinte tabu. Ha nem muszdj,
nem kapcsolom be. Egy j6 serpenyd, egy fakanal
és az elektromos grill béven elég. Az egyserpenyds
fogasok nemcsak gyorsak, hanem szinte mindenre
alkalmasak: lecso, sabji, zoldséges tészta, grillzold-
ségek, sajtok — pillanatok alatt kész az ebéd vagy
a vacsora.

Szezonalis zoldségek - a nyar
legjobb ajandéka

A piacok ilyenkor tele vannak friss, [édUs, szines zold-
ségekkel. Paprika, paradicsom, cukkini, padlizsan,
z6ldbab, uborka, friss kapor — ennél jobb alapanya-
got nem is kivanhatunk. A lecsé nalam egész nya-
ron forgdészinpadon van, de flszeres indiai sabjik is
gyakran készllnek. A magyaros zoldségporkolote-
ket sokszor nem is kilon talalom korettel: a tésztat

belefézom a zoldségek szaftjdba. Ez nemcsak gyors,
de az izek is sokkal jobban 6sszeérnek, és a moso-
gatas is egyszerlbb.

Ajurvédikus szemlélet: konnyd,
olajszegény fogasok

Az ajurvéda szerint a nyari héségben érdemes
kerIni a nehéz, zsiros, bé olajban sult fogasokat.
Ezek ugyanis tovabb fokozzédk a szervezetben a hét.
Inkabb kénnyU, parolt, gyorsan atsult, friss ételeket
készitek. Egy nagy adag flszeres zoldségporkalt,
mellé friss kovaszos uborka, hideg fétt kukorica —
nalam ez teljesen normalis nyari ebéd.

Nem kell, hogy nydg legyen a nyari f6zés. Ha jol
szervezzUk, inkabb egy kis kreativ, reggeli konyhai
ritualé lesz belble, amit aztéan a forrésagban mar
csak élvezni kell — egy nagy pohar hideg limonadé
mellett, arnyékban, mezitlab a kertben.

Hémangi

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin 9
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A Schiissler sokkal torténé terapia gyors
és mellékhatasoktol mentes médszer,
amit konny alkalmazni, sét, része kel-
lene legyen a hazipatikanknak.

A maodszer tulajdonképpen Jacob
Moeschott (1822-1893) holland orvos
kutato, fiziologus és filozofus felfede-
zéséhez kotédik, aki egyértelmusitette,

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

Schiissler sokkal

A stervezel ongyogyito folyamataiért

hogy akkor vagyunk egészségesek, ha
sejtjeinknek mindig megfeleld mennyi-
ségben allnak rendelkezésre a szamukra
nélkulozhetetlen asvanyi anyagok.

Ez a gondolat vezette az oldenburgi
orvost, Wilhelm Heinrich Schusslert
(1821-1898), hogy kifejlessze terapi-
ajat. Munkaja mogott komoly kutatas

TL. e W

Jacob Moeschott
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allt, vizsgalt betegeket, vérvizsgalatokat végzett,
kutatta, hogy melyik ttinet melyik dsvanyhianyhoz
kothetd. Elhunytak hamvait vizsgélta évekig, mig
meggybzddéséveé valt, hogy az a 12 dsvanyi anyag,
ami mindig kimutathato utdnunk, az esszencidlis,

vagyis létszUkséglet a szervezet szamara. Hidnyuk
betegségekhez vezet, igy potolnunk kell Sket!

Nem is bonyolitotta tul, erre a 12 dsvanyi séra
épitette terdpiajat. Ugyanakkor Schissler rajongott
Hannemann, a homeopatia megalkotdjanak mun-
kassagaért, hatottak ra egyes tézisei. Bar a két mod-
szernek nincs sok koze egymashoz, de a potencialds
nagyon megragadta, igy maga is a higitds mod-
szerével fejlesztette szdveti soit. Ugy vélte,minden
sot annyira kell higitani, hogy az egészséges sejt
muUkodését ne zavarja meg, viszont poétolni tudja
az esetleges hianyokat”.

A sOkat nagyon egyszerd alkalmazni, a sz4j nyalka-
hartydjan 4t felszivodnak, igy kis tabletta formajaban
csak nyelv ald kell helyezni és hagyni elolvadni, felszi-
vodni. Az adagolds, ha csak megeldzink, rasegittink
a gyogyuldsra napi 3x1 tabletta. Arra ugyanakkor

érdemes figyelni, hogy a szanknak tisztanak kell
lennie, hogy tiszta legyen a nyalkahartya, igy az
hasznalatat jobb egy fél éraval elvalasztani étkezéstdl
és a vizen kivil egyéb italoktol.

A masik érdekesség, hogy Schissler az évek alatt
kidolgozta sajat arcdiagnosztikajat. Az arc bérén
megjelend rancok, pigmentaciok, reddk és fénylések
alapjan a tapasztalt szem meg tudja allapitani, milyen
szoveti séhiany all fenn az adott személy szerveze-
tében. Mindemellett, mivel béron at is felszivodnak,
a kozmetikumok kozt is talalhatunk tdbb gyartocéget,
akik termékeikben Schissler sékat alkalmaznak. Nem
véletlen, hogy kozmetikusok a mennybe mennek,
ha megismerik és alkalmazzdk a Schissler rendszert.
Nem beszélve rolunk, természetes modszer tanacs-
adokral, akik a gyakorlatban latjuk, hogy néha évek
ota fennalld problémak enyhilnek egy-két hénap
alatt. Ahogy toltédik fel a szervezet, a sejtek, a szove-
tek, mintha bekapcsolna az dngyogyité funkcié. Volt
olyan kedves ismerésom, aki hosszd honapok 6ta
nem tudott talpra allni, izlleti gyulladdssal kiizdott,
majd egy nap konnyek kozt hivott, hogy mar egy

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin 11
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Ordja sétaél, és nem akar haza menni, mert azt hitte,
& mar nem fog sétalni sosem.

Ami még nagyon vonzova teszi ezt a terapiat,
hogy minden életkorban alkalmazhaté! Egy éves kor
felett egy tabletta mar adhato, csak érdemes oldatot
késziteni bel6le egy kevés vizzel és azt kanalazni
a babusok nyelve ald. Két évesnek kettd, harom éves-
nek mar napi harom szem adhato. A gyermekeknél,
ami nagy élmény volt az elmult évek alatt, ahogy
az ekcémas tlneteket segitett mar tobb esetben
felszamolni.

De nézzik, melyik sokat kellene otthon tartanunk?

A 12 56 kozil taldn a legtobbszor ajanlhaté a 3-as
Schissler s, a ferrum phosphoricum, ami tulajdon-
képpen az immunrendszer soja. Hasznalhatjuk, ha

feszitett a tempo, ha sportolunk, de kdtelezd, ha
valaki dohanyzik, folyton faradt, betegség utani ldba-
dozéskor, gyulladasnal, 1dznal, fajdalomnal. Elsésegély
szer is egyben! Az el6ttlink allo zordabb évszakok,
a hideg, szeles, télibetegséges idészak pedig sok-
kal konnyebben atvészelhetd, ha legalabb egy 6-8
hetes kurat csindlunk ilyenkor, hogy tédmogassuk az
immunrendszerlnket!

A masik amire mindig szamithatunk az az 5-6s
Schissler s6, a kalium phosphoricum. Jbmagam
a tanulmanyaim alatt taldlkoztam el&szor a Schiss-
ler s6kkal. Egy hosszu iskolai nap délutanjan majd
leesett a fejem, mikdzben nagyon kellett volna
koncentralnom az eléaddra épp élettan éra volt és
egy osztalytarsam adott egy szem 5-0s sot, hogy

12 Iratkozzfel te is: www.108.hu/magazin
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szopogassam el a nyelvem alatt. Nem sokkal késébb

teljesen magamhoz tértem, olyan volt mintha ittam
volna egy jo kavét, csak kisérd tinetek nélkul. Nem
porgott be a szivem, nem lettem téle ideges, csak
éber voltam és tudtam figyelni. Na ez kivancsiva
tett. A kalium phosporicum a kimerUltség soja. Ami
szép benne, hogy mindegy, hogy testileg, vagy lel-
kileg vagyunk kimerultek, vagy esetleg mindkett&
egyszerre, gyors segitség lehet. Ugy is hivjak, hogy
az psziché soja, vagy az idegek soja. Nem csupan
kimerultség, nyligdsség, sirdssag ellen vethetd be,
de kiegészitd terdpidja lehet depresszidnak, szivrit-
muszavarnak, izomgyengeségnek tobbek kozt.

A harmadik a 7-es Schussler s6, a magnezium
phosphoricum, a gorcsos allapotok séja. Mindegy,
hogy menstruacios gorcs, fejgorcs, migrén vagy
idegfajdalom gyotri az embert érdemes a 7-es
sot kiprobalni. Ha hiany alakul ki ebbdl a sébdl,
vizsgadrukkosak lesziink, feszilink és kialakulhat
,csokiéhség”.

KUlon ajanldsa a magnesium phosphoricumnak,
az ugynevezett forré 7-es” amikor egy bogre forrd
vizbe beledobunk 10 tablettat és azt kortyolgatjuk,
amikor mar ihatéra hdlt. Erdemes kis kortyokban
iszogatni, kicsit zubogtatni vele, hogy minél nagyobb
nyalkahartya fellleten szivodjon az oldatunk.

KonnyU hasznalatunk ellenére van par jotanacs,
amit érdemes megfogadni. Ne hasznaljunk fémkana-
lat, fém poharat, ha oldatot készitlink, valamint, hogy
tv, szamitdgép, laptoptdl, tartsuk a sdkat tavolabb,
legalabb masfél méterre!

Ha szeretnénk kiprobalni a Schissler-féle szoveti
sokat, azok a legtobb gydgyszertarban beszerezhe-
téek. Ha valaki érzéken a tejfehérjére, akkor a tab-
letta helyett valaszthatja a folyékony cseppenként
adagolhato kiszerelést, ezt azonban be kell rendelni,
mert nalunk ez a fajta nincs készleten.

Karolyi Banki Viktoria
Ajurvéda terapeuta

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin 13
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HEMANGI DEVI DASZI Mt
INDIAIS

vegetarianus

REGGEL]K stelek

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 konyv
tokéletes utitars lesz!

&é*‘

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

Megrendelheté:
www.108.hu/reggeli
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" PIKNIKKOSAR 75 @ £33 UNNEPNAPOKRA



http://www.108.hu/reggeli

GYOGYULJUNK
AHOLD ENERGIAJAVAL
R .

B eszcuvsi A FoLD TUDEE

UJEVI FOGADALMAK

M

(CSUCSELMENY

A SZERELEMBEN:
ATUKORSZERELEM!
ILLAMCSAPAS,

AVAG IK

A KORNYEZETTUDATOSSAG
OTTHON KEZDGDIK

A 108.hu Magazin

ATULSULY
NEM A SOK
EVESTOL LESZ

BUCSU

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
konyvek
pszicholdgia
wellness

spiritualitds

joga
baba-mama
djurvéda
gyoguyitds
megujulds

www.108.hu/hirdetes

szezondlis
vegetdridnus
inycsiklandozd
természetes

alakbardt
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Haz
jegkreme

A nyari forrésagban nincs is
jobb, mint egy hisité jégkrém.
Ha pedig magunk készitjuk,
biztosak lehetiink benne, hogy
pontosan az kerUl bele, amit
szeretnénk. A hazi jégkrém
raadasul konnyen elkészit-
het6, nem igényel bonyolult
eszkozoket, csak egy kis idot és
fantdziat. J6jjon néhany kipro-
balt recept!

KREMES VANIUAS JEGKREM

egy hlasszihus, ami mindig nyero

2,5 dl habtejszint felvertink, majd dvatosan
osszeforgatjuk 2,5 dl suritett tejjel. Hozzaadunk
1teaskanal vaniliakivonatot (vagy egy fél vani-
liarud kikapart belsejét), izlés szerint kevés
porcukrot. Formakba toltjlk, lefagyasztjuk.

Ha még krémesebb allagot szeretnénk, 1-2
oranként keverjuk at fagyas kozben.
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JOGHURTOS AFONVAS JEGKREM
friss, enyhen savanykas, igazi nyari iz

20 dkg friss afonyat villaval kicsit 6sszetortink.
3 dl gorog joghurtot kikevertnk 2 evokanal
mezzel, beleforgatjuk az afonyat. Ha sze-
retnénk meg édesebb izt, keves reszelt citrom-
héjat is adhatunk hozza. Formakba ontve
minimum &-5 orat fagyasztjuk.

EPRES-TEJFOLOS JEGKREM

nagymama hazi lgkvarjais jo alap hozza!

25 dkg friss epret purésitiink. Kevertink hozza
2 dl tejfolt, 1dl tejet és izlés szerint cukrot
vagy mézet. Ha darabosabban szeretnénk,

az eper felét csak villaval torjuk ossze. For-
makba toltve lefagyasztjuk.

MANGOS-TEISZINES JEGKREM

egzotikus nyari kenyeztetes

1 nagy érett mangot megtisztitunk, purésitink.
Hozzakeverink 2 dl habtejszint (nem felverve)
és 2 evokanal mézet vagy agaveészirupot.

Ha szeretnénk meg selymesebb allagot, 1dI
suritett tej is kertlhet bele. Formakba toltjik,
lefagyasztjuk.

KOKUS2TEJES-MALNAS JEGKREM
friss, illatos, konnyu

2 dl kokusztejet 6sszekeverlnk 2 dl suritett
tejjel, hozzaadunk 20 dkg friss vagy fagyasztott
malnat (ha mag nélkil szeretnénk, eldtte at
lehet passzirozni). izlés szerint kevés lime-1é

és mez kerulhet bele. Formakba ontve
kifagyasztjuk.

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin 17
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Nydron, amikor roskadozik a ker-
tink vagy a piac a friss gydmaol-
csoktdl és zoldségektdl, sokunk
fejében megfordul a gondolat:
idén nekiallok befézni! A hazi lek-
varok, savanyusagok, beféttek,
szorpok nemcsak finomak, de

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

egész évben idézik a nyar izeit.
Azonban a hagyomanyos befézés

id&- és energiaigényes munka. Itt
jon képbe a modern haziasszony
Uj baratja: a beféz6 automata.

A beféz6 automatak valdsagos
forradalmat hoztak a hazi tartésitas
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vildagaba. Ezek az eszkdzok leegyszerU-
sitik a h&kezelést, ami a befézés egyik
legkritikusabb pontja. Nem kell tdbbé
nagy fazekak felett dcsorogni, érdkon
at figyelni a viz hémérsékletét és az
idézitést. A beféz6 automataba csak
be kell helyezni az Uvegeket, bedlli-
tani a kivant héfokot és idétartamot,
és a készllék pontosan, egyenletesen
elvégzi a pasztérozést.

Az automatak elénye, hogy pontos
héfokszabalyozdssal dolgoznak, igy
minimalisra csokken a hibalehet&séq.
Nem kell attol tartani, hogy az Uvegek
nem zéarnak le megfeleléen, vagy hogy
a hoékezelés nem volt elég hosszd,
ami késébb az eltarthatdsag rovasara
menne. Rdadasul egyszerre akar tobb
tucat Uveg is belefér egy nagyobb

bef6zd automataba, igy jelentds iddt
takarithatunk meg.

Kilonosen kedvezd lehet azok
szamara, akik rendszeresen nagyobb
mennyiséget szeretnének eltenni tél-
ire, vagy akik eddig azért nem vagtak
bele a befézésbe, mert bonyolultnak
és farasztonak talaltdk. Az automatak
csendben, biztonsagosan, kis fellgye-
let mellett dolgoznak, mikozben mi
akar massal is foglalkozhatunk.

A befézés igy nemcsak a nagyma-
mak titkos tudomanya marad, hanem
egy stresszmentes, élvezetes nyari
program is lehet, amelyhez batran csat-
lakozhatnak a gyerekek is. Es amikor
télen kinyitunk egy illatos baracklekvart
vagy ropogos csemegeuborkat, Ujra
érezzUk majd, mennyire megérte!

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

Jarts egy csoddlatos utazdsra o/{émangival, s val

az indiai konyhamiivészet mesteréve!

) ALAPOK ES A FUSZEREK HASZNALATA

Izek im4k, India 1.

A NEPSZERU STREET FOOD
Izek, imak, India 3.

GYOGYITO AJURVEDA KONYHA
Izek, imak, India 5.

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

VALTOZATOS KENYERFELKEK
Izek, imak, India 4.

Izek im4k, India 6.



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

IND1AI VEGAN KONYHA
Izek, imak, India 7.

HOGY MIERT TANULJ EPP NALUNK?

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

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

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

> A mesésindiai izvildgot csaladod, barataid szamara
is elérhetévé teszed.

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

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

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

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

A tanfolyamok helyszine

a 108 Eletmo’dké'zpont

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

e W

NE KESLEKED), JELENTKEZZ MOST
fozoiskola.108.hu
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TOLTOTT PAPRIKA (VEGAN) |

HOZZAVALOK A TOLTELEKHEZ:

e 4dbTV paprika

e 1csészerizs (lehet koles is, de most nem volt
aztatva)

e 30dkg gomba

o 2fejvoroshagyma

e 2nagy cikk fokhagyma

e 2ekdurvéra daralt tokmag

e 4 agacska kakukkfii (6rokzold a fliszerkertben)

e 1kko6rolt bors

o 2 Kkk flistolt pirospaprika

e 2kk édes pirospaprika

e 1kko6rolt komény

o 2ekorolt sarga lenmag

e 1tk kokuszolaj (elhagyhato)

e 50, izlés szerint.

ELKESZITES:
A paprikat kivettem a fagyobdl, és kiolvasztottam
a konvektoron. ;)

A rizst serpenydben picit megpiritottam, majd
felontdttem vizzel és készre féztem.

A hagymakat felkockdztam, és a tokmaggal
egyUtt megpirftottam az olajon. Kdzben felvagtam
a gombét, és aztis piritottam vele. Végul belereszel-
tem a fokhagymat, és ment a tobbi flszer is, majd
picike vizzel felontottem. Fedd alatt megféztem,
nem nagyon maradt leve.

Amig féttek, megcsinaltam a szészt. Sajnos elfo-
gyott mar a sajat paradicsomlevem, de volt itthon
friss, abbol is megvolt hamar.

22 Iratkozzfelte is: www.108.hu/magazin

SZOSZ HOZZAVALOI:

« 1 kis talca (talan 30 dkg) datolyaparadicsom
e 1 kis talka kész kapia krém

e 1ekglicin (vagy méz)

¢ 500 mg C-vitamin

o 1tkbazsalikom

e 1tkoregand

e 1ekérolt arany lenmag

e piciso

ELKESZITES: ;

A paradicsomot vizbe tettem, és forrasig melegi-
tettem. Mikor kihdlt, levettem a héjat, és a tobbi
versenyzével Gsszemixeltem. Pici (kb masfél deci)
vizzel higitottam, mert nagyon sdr( lett.

Kdzben megfétt a rizs, és elkészilt a flszeres rész
is. Osszekevertem ket egy nagy talban, és a kdze-
pébe beledolgoztam a mixerrel. [gy tokéletesen
formazhato lett a massza.

Megtoltdttem vele a paprikakat, + még 2 pici
gombocot formaztam, a toltelék tobbi része ment
a fagyasztéba, épp elég lesz a masik 4 paprikdhoz
;) SUtdtal aljdra ontottem a sz6szbdl, beleraktam
a toltott paprikdkat és a 2 gombdcot, majd meg-
locsoltam a tetejét. Talaldskor még sok sok szdszt
dntottem az egészre.

Kallay lldiké
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HOZZAVALOK:

1 csészényi fehérbab-tejszin
(vagy mas novényi tejszin)

1 natur tofu

1 dl tiszta viz

5 db pici retek

1 kisebb héjaban fétt krumpli
3 szal ujhagyma (szerencsére
a kertbél)

1 tk ecetmentes mustar

2 tk glicin (vagy amit te hasz-
nalsz édesitésre)

2000 mg C vitamin por

s0, izlés szerint

III'
HAwMis

TOJAS-
SALATA

ELKESZITES:

El6szor a tofut felszeleteltem 3 felé, megszértam séval és
fokhagyma granulatummal, és hirtelen atsitdottem mindkét
oldalat.

Kozben elkészitettem a szdszt. A tejszin mar készen volt
villaval belenyomkodtam a fétt krumplit, és hozzédadtam
a vizet. Utdna kevertem bele a tobbi izesitét és a pici kockara
vagott zoldségeket is. A tofut is pici kockdra vagtam, ugy
kevertem a masszaba..

Elvileg a tegnaprol megmaradt rantott laskdhoz gondol-
tam, de annyira finom, hogy muszaj volt reggelire is ennem
beléle egy picit.

Kallay lldiko / eletkert.webnode.hu
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HAZI DURUMTESZTA PESTOS
PARADICSOMSZOSSZAL

HOZZAVALOK 2 FORE:

ATESZTAHOZ:

o 20 dkg durum tésztaliszt vagy

~ sima durumliszt

» fél ek olivaolaj

e 1kkso

e 0,9-1dlviz

A PARADICSOMSZOSZHOZ:

o 8bazsalikomlevél

» 3ekolivaolaj

e 6szem kesudio

e 1ekolaj

o fél kk asafoetida

e 1 apritott paradicsom konzerv

e 1,5kkso

o egy marék reszelt sajt (a kedvenciink, de el is
hagyhato)

ELKESZITES:

A tésztahoz belekeverjik a sét a lisztbe, hozzaadjuk
az olajat, majd a viz segitségével kemény tésztat
gyurunk. Ha jol kidolgoztuk, letakarjuk és fél érat
pihentetjuk.

Kozben elkészitjik a paradicsomszoszt.
A bazsalikomot, a kesudiét és az olivaolajat moz-
sarba tesszik és krémesre torjuk.

Egy labosban felmelegitjik az egy evékanal olajat,
beleszorjuk az asafoetidat és néhany masodperc
kevergetés utan hozzadntjik a paradicsomot. Addig
f6zzUk, amig szépen besUrdsodik. Ha megvan, s6zzuk
és belekeverjik a bazsalikom pasztat, majd levesszik
a tdzrél.

-

Amikor a tészta pihent, alaposan lisztezve tész-
tagépben kinyujtjuk és széles metéltre vagjuk, vagy
ennek hijan sodrofaval vékonyra nyujtjuk és késsel
Osszevagjuk. Jol lisztezzik, hogy ne ragadjon ossze.

Ha kész, labosban vizet forralunk, szérunk bele

egy teaskanal sét. Amikor forr, szitaval vagy szdrével
eltavolitjuk a tésztardl a felesleges lisztet, és a tésztat
a forrdsban lévé vizbe tesszik. Amikor feljon a viz
felszinére, akkor megfétt. Ez nagyon gyorsan meg-
van, 2-3 perc alatt.

A kifétt tésztat lesz(rjik, tanyérra adagoljuk, ratesz-
szUk a paradicsomszoszt, izlés szerint megszorjuk
sajttal.

Hémangi / vegavarazs.hu
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SUTOTOKOS-MAKOS PITE

HOZZAVALOK:
ATESZTAHOZ:

20 dkg teljeskidrlésii liszt
30 dkg fehér liszt

1 kk siitépor

egy csipet so

10 dkg cukor

20 dkg vaj

3 ek tejfol

A MAKOS RETEGHEZ:

2,5dl tej

12 dkg cukor

20 dkg daralt mak

1 citrom héja

4 ek sargabarack lekvar

A SUTOTOKOS RETEGHEZ:

70 dkg felkockazott siit6tok
4 ek nadcukor

1 kk gyombérpor

1 kk 6rolt fahéj

1 ek vanilias pudingpor

ELKESZITES:

El6szor elkészitjuk a toltelékeket. A makoshoz 6sszeforraljuk
a tejet és a cukrot, majd belekeverjik a makot és a citromhéjat,
és 2-3 percig 6sszefézzik. Amikor elkészUlt, levesszik a tlzrdl,
és kihatjuk, ha megvan, hozzdkeverjik a sargabarack lekvart.

A tokds réteghez labosba tesszik a tokot, ontinkala 1-1,5 dl
vizet, és addig f6zzUk, mig a tdk megpuhul és szétfé. Még forrén
belekeverjik a cukrot és a flszereket. Amikor kihdlt, habverével
a pudingport is hozzaadjuk.

A tésztahoz a lisztben elkeverjuk a sitéport, a sét és a cukrot,
belemorzsoljuk a vajat, és annyi tejfolt adunk hozza, hogy rugal-
mas tésztat gyurhassunk. Jol kidolgozzuk, majd kétfelé szedjuk.

Egy 20x30-as tepsibe tesszik a tészta felét kinyUjtva, rasimitjuk
a makos tolteléket. Ezen eloszlatjuk a sttétokods masszat, amit
leboritunk a masik adag kinyujtott tésztaval. A tetejét megkenjik
egy kevés tejjel.

Elémelegitett sitében 40-45 percig sttjuk a pitét, mieldtt
kivesszuk, tGprobaval ellendrizzik.

T —— Hémangi / vegavarazs.hu
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HUSItO fuvallat

KULONLEGES NYARI ITALOK

A nyar forrosaga konnyen elneheziti a testet es a lelket. llyenkor kuldonasen
jolesnek a frissitod, konnyu, de megis izgalmas italok. Az egzotikus izek
pedig nemcsak a testunket hutik, hanem egy pillanatra messzi tajakra is
repitenek. Harom kulonleges nyariital receptjét hoztuk most el: mindegyik
novenyialapu, konnyen elkeszitheto, es a hdsegben s jol esik.

INDIAI NIMBU PANI - A FSZERES LIMONADE

Az indiai kanikulaban aligha letezik nepszerubb ital :
animbu paninal. A citromos ital édeskes, enyhén sos,
fuszeres es tokeletesen oltja a szomjat. Az ize egészen —
mas, mint a hagyomanyos limonadee - egyszerre udit es

elenkit.

o
Hozzavalok: ﬁ

* 2limeleve

* lliter hidegviz

* 2teaskanal nadcukor (vagy mas édesitdszer)
* Y.teaskanal fekete s6 (vagy himalaja sd)

» Y.teaskanal 6r6lt romai kdmeény

* néhany mentalevél

* jégkocka

Alime levet elkeverjuk a vizben, hozzaadjuk a sot, a cukrot
es az orolt komenyt. Jégkockaval és mentalevellel talaljuk.
A fekete sO adja meg az ital igazi indiai karakteret - ha meg
nem probaltad, most itt a lehetoség!

ooooooooooooooooooooooooooooo
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A mango nyar kdzepén a legédesebb,
legzamatosabb. €z a smoothie krémes és
konnyed. Ha areggelt egy ilyen itallal kezded, jo
kedved lesz egész nap.

* lérettmango
* 1lbanan
e 3-4dlmandulatejvagy viz

» * klimeleve
; ‘ : RN « néhany mentalevél
. . -

* jégkocka
ROZSAS LASSZI - A NOIES HUSITO

Alasszi szintén indiai joghurtital, amelynek A gyumolcsoket meghamozzuk, feldaraboljuk,

turmixgepbe tesszUk a tébbi hozzavaloval egyutt,
simara keverjuk. Mentalevellel diszitve talaljuk.

sokfele valtozata letezik. A rozsas lassziillata es ize
kifejezetten nyarias, viragos, lagy - igazi nai ital,
amely egyszerre frissit es kényeztet.

Hozzavalok: '
« 2dljoghurt | —

« 3dlhidegviz _— —

* levékanal rozsaviz (étkezési rozsaviz!) V /| .

* meézvagy cukorizlés szerint
* néhany csepp citromlé ' '
. jégkocka :
* néhanyradzsaszirom (kezeletlen)

Ajoghurtot 6sszekeverjuk a vizzel, rozsavizzel,
edesitjuk, par csepp citromlével frissitjuk.
Jegkockaval talaljuk, a tetejére par rozsaszirom

Ry l.. NG R S -
SN

kerUlhet. Finom, illatos, romantikus.

€zek az italok nem csupan szomjoltok, mindegyik egy kicsit mast ad.

A nimbu pani asvanyi anyagokkal tolti fel a szervezetet, a rozsas lasszi nyugtat,

a mangos smoothie pedig selymesen taplal. Erdemes mindharmat kiprobalni, mert
a nyarnemcsak forrosagrol, hanem izekrol, illatokrol és elvezetekraél is szol.
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Nyar van, a természet hivogat, de a zsufolt, nép-
szerl kiranduldhelyek helyett valami kiilonleges,
csendes menedékre vagysz? Olyan helyekre, ahol
csak a madarak dalat hallod, a patak csobogasat,
és a sajat gondolataidat? Magyarorszag tele van
ilyen titkos gyongyszemekkel, eldugott erdékkel,
rejtett forrasokkal és apré tavakkal, amelyek tokeé-
letes menedéket nyujtanak a nyari forrésagban és
a mindennapi zajbol valé kiszakadasra.

A BOrzsony titkos volgyel

A Borzsony hegység északi oldalan taldlhatd néhany
apro, alig ismert volgy és patak, ahol a turistaut is ritka.
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Itt a csend mélyebb, a lombok srlibbek, és a friss
forrasok kristalytisztan csorgedeznek. A Kisirtas-patak
kornyéke kuldnosen alkalmas azoknak, akik szeretnek
elmélyllini a természetben, hiszen dsvények itt szinte
csak helyieknek és igazi természetjaroknak vannak.
A patak mentén taldlhato apro tavacskak kornyéke
remek piknikez&hely, ahol a héség sem ér el.

/ala megye eldugott forrasai

Zaldban, a dombvidékeken tobb rejtett forras fakad,
melyekhez csak révid, de csendes turaval lehet eljutni.
A Keszthelyi-hegység labanal, a Forras-volgy példaul
olyan hely, ahol a viz tisztasdga és a kornyezé erdd
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nyugalma garantaltan feltolt energidval. Itt nincs
zsibongas, csak a fak lagy susogasa kiséri a sétat.

A Bukk eldugott tavacskai

A Bukk hegységben tobb kis, rejtett td bujik meg
a fak kozott, amelyeket még a legtébb kiranduld sem
ismer. A Szalajka-volgy mellett, a Miklos-to egy ilyen
hely, ahol a viz nyugodst felszinén gyakran megcsillan
a napfény, és ahol a héség idején is hisoIni lehet.
A 16 kornyéke idedlis hely meditaciora, jogdra vagy
egyszer(en csak pihenésre, messze a varos zajatol.

Pilis rejtett forrasai s 0svényei

A Pilis hegységben is béven akadnak eldugott helyek.
A Ram-szakadék kornyékén, az aprobb patakok men-
tén tébb olyan forras fakad, melyeket csak azigazan
kivancsi természetjarok taldlnak meg. A kozelben
lévé kis tisztasok idedlisak egy rovid pihendre, ahol
madarcsicsergés mellett lehet feltdltédni.

Dél-Dunantul erdei menedeke

A Mecsek és Villany kornyékén tobb, kevésbé ismert
erdei tisztas és forras varja a csendet keresd turazokat.
A Siklosi-forras példaul a hisité vizével és az arnyas
osvényekkel idedlis valasztas egy nyari délutdnra.
A kornyék apro tavacskai pedig tokéletesek arra,
hogy egy pokrocon Gldogélve elmertilj a természet
varazsaban.

Hogyan készdlj fel a titkos turakra?

Ezek a helyek nem a turista tomegek dltal jol kita-
posott utak mentén fekszenek, ezért fontos, hogy
alaposan készulj: legyen nalad megfelel& térkép vagy
GPS, elegendd viz és egy kis elemdzsia, valamint
réteges ruhazat, mert az erdék mélyén a hdmérsék-
let hirtelen csokkenhet. Mindig figyelj a természet
megovasara, ne hagyj nyomot magad utan, és tartsd
be a természetjaras alapszabalyait!

Ezek a titkos helyek nemcsak testi, de lelki fel-
toltédést is kindlnak. A rohand vilagban ritkan van
lehetdségunk valdban elcsendesedni, elmélylni
onmagunkban és a természetben. Egy-egy ilyen
kirandulas sordn a madardal, a friss levegé és a ter-
mészet egyszer( szépsége visszaadja az elveszett
egyensulyt és uj er6t ad a mindennapokhoz.



http://108.hu/magazin

30

Novenyl tejlol kesziiese

Néhany évvel ezeldtt kerestem egy jo allagu és
jOizU tejfol alternativat, akkor bukkantam rd a Zol-
dElla blogra, ahol taldltam ezt a napraforgdmag
tejfolt. Igazabdl nem tudom, miért nem «talal-
tam fel» magamtdl, mert egy finom, magvakbol
készUl6 szendvicskrémet szoktam csindlni és nagy
kilonbség nincs a kettd kozott.

Az a tapasztalom a novényi tejfolokkel-joghur-
tokkal, sét, a vegan sajtokkal is, hogy nem pirulnak
megfeleléen az ételeken, szendvicseken. Miutan
ezt a magtejfolt mar jo ideje ettik krémlevesekben
(volt mar, hogy az én husevd vejem is ezt tette
a brokkoli krémlevesbe, pedig volt tejfdl is az
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asztalon), egyéb ételekben, eszembe jutott, hogy
ha létezik pirftott napraforgdbmag, miért ne létez-
hetne piritott napraforgdémag tejfol is, és gyorsan
kiprobaltam egy rakott krumpli tetején. Monda-
nom sem kell, fenomenalis volt. Az6ta nem prob-
léma, hogy finomra pirftott tejfol legyen a csében
sultvegancuccok vagy a melegszendvicsek tetején.
Nézzétek csak ezeket a szendvicseket (persze,
hogy én sutdttem a kenyeret is), szerintem nagyon
kivanatosak. Finom is volt, ebédre ezt ettem, direkt
azért, hogy megmutathassam, milyen szépre meg
lehet piritani a tetejét.
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EZEKBOL KESZULT
(kb. 3 dl-nyi tejfol lesz beldle):
* 10 dkg hantolt napraforgémag
* viz
* egy nagy csipet s6
* kevés (frissen) 6rolt feketebors
* 1 teaskanalnyi citromlé
(kostold meg és tegyél hozza
tobbet, ha savanyu(bb)ra

szeretnéd

* 2 gerezdnyi (nekem 3 picike
volt) fokhagyma

* 2 evébkanalnyi (extrasziz oliva)
olaj

* egy szorasnyi sorélesztépehely

AHOGYAN KESZULT:

A napraforgémagot eléz6 este beledn-
tottem egy talkaba és ledbntottem vizzel,
reggelig allni hagytam.

Az dztatovizet ledntdttem a magokrol
és egy szUrében jol atoblitettem azokat,
majd alaposan lecsépdgtettem.

Ezt kdvetben az dsszes hozzavaloval
betettem egy turmixgépbe, radntdttem
annyi vizet, hogy jol ellepje (ezzel lehet
szabalyozni a “tejfol” strliségét, elészor
inkdbb kevesebbet teszek hozzd és ha
ugy itélem meg, hogy még sztkséges,
akkor apranként teszek hozza. Lényeges,
hogy teljesen homogénre, krém dllagura
tudjuk turmixoljuk. Ne felejtstk el, hogy
a citromlét is dvatosan adagoljuk, nehogy
tul savanyu legyen.

Nagy Marti
hogymegtudjuknezni.blogspot.com
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Hallottatok mar a lucfenyd tavaszi hajtasaibol készilt
fagylaltrél, a zsenge csalanbdl fétt levesrdl vagy
a kandirozott ibolyarol? A természet olyan, mint egy
hatalmas éléskamra, amib&l mindenki a kedvére vélo-
gathat. A kirdnduldsaink soran olyan vadnovényekkel,
bogyokkal és gyogynovényekkel taldlkozhatunk,
melyek emberi fogyasztasra alkalmasak, akar azonnal
is. Ahhoz, hogy élvezettel fogyaszthassuk az erdék és
a mezdk csemegéit, elengedhetetlen az a tudas, ami
alapjan felismerjik az ehetd novényeket, és képesek
vagyunk megkulonboztetni 6ket mérgezd tarsaiktol.
Gyakran hiszink izletes névényeket gyomnak és
megprobaljuk kiirtani éket a kertjeinkbdl. llyenkor
azonban finom, aromas és gyakran gyogyito ételek-
t6l fosztjuk meg magunkat és a csaladi étkezéseket.
Atermészet ajandékai karnyujtasnyira vannak télunk,
ezért érdemes mindig nyitott szemmel jarni. Mind-
azok, akik megismerkednek az eheté vadnovények
vildagaval, azok a felfedezés kalandos Utjat jarjak.
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Erdék, mez&k és arokpartok ehetd novényei
izgalmas gasztrondmiai meglepetést tartogatnak

mindenkinek, akiknek még nem volt lehet&ségik
megkostolni a természet izeit. Az ehetd vadndvények
ize sokkal flszeresebb és intenzivebb, mint azon
nemesitett novényeké, amelyek a konyhakertekben
nének. A taplaléd novények felkutatasaval parhuza-
mosan, szinte észrevétlentl megismerjik és meg-
tapasztaljuk kdrnyezettink sajatossagait, a valtakozo
évszakok szépségeit és jellegzetességeit, valamint
az adott novény leléhelyeinek ismertetdjegyeit.
Minél tobb idét toltiink a szabadban és az ehetd
vadnovények vilagaban, tudasunk egyre nagyobb
és magabiztosabb lesz. Es a gyUjtdgetésbd| fakadd
orom és megelégedés pedig egyre dthatdbb lesz.
Képtelenség meghatarozni azon ndvények szamat
és sokféleségét, amelyet &seink fogyasztottak még
a mezdgazdasag megjelenése eldtt. Az iparosodas
és az urbanizacié azonban jelentds pusztitast végzett
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arégitudast és tradiciokat illetéen. Habar a régiisme-
retek er6sen megkoptak az utébbi évszazadokban,
a novények valtozatlanul fennmaradtak és noveked-
nek ott, ahol mindig is éltek: az erdékben, a patakok
mentén, a mezdkon, az elvadult kertekben. Az embe-
riség haboruktol sujtott éveiben és a torténelem
viharaiban mindig jo szolgalatot tettek és hasznosak
voltak a vadon eheté novényei. A vildghaboruk soran
sok embert mentettek meg az éhhalaltél az erdei
gombak. A gyogynovények hasznos tulajdonsagaik
pedig mindig is felbecstlhetetlenek voltak. A modern
ember szdmdra természetes, hogy a szupermar-
ketek polcai mindig roskadoznak az élelmiszertdl,
hogy a csapbdl tisztitott viz folyik, és hogy idény-
gyumolcsoket konnyedén beszerezhetlnk az év
barmelyik idészakaban évszaktdl fiiggetlendl. Ha
idot és figyelmet szanunk a vadon éléskamrajanak
felfedezésére, akkor sokkal kdzelebbi kapcsolatba
kerdlhetlink a természet egészével, annak allandd
korforgasaval és megujulasaval. A gyUjtogetés élmé-
nye felébreszti bennink az dnelldtds képességét
és ahogy azt mar fentebb is irtam, magabiztossa
tesz, ha otthonosan mozgunk a természetben és
képesek vagyunk felismerni mindazt, ami eheté
és biztonsaggal fogyaszthato a kornyezetiinkben.
A vadon élé ndvények ismerete régen generaciorol
generaciora oroklédott, akarcsak az a mélységese
kapcsolat, amit az emberek dpoltak a természettel.
Az elmult esztenddk tendencidi viszont azt mutatjak,
hogy az emberek ismét a régi tudas felé fordulnak
és a természethez kotddd hajdani tradiciok Ujra
reneszanszukat élik.

Ahhoz, hogy a szabadban toltott idd dromteli,
a vadon termd novények gydljtése pedig biztonsa-
gos legyen, érdemes néhany jotanacsot figyelembe
venni.Ha mi magunk bizonytalanok vagyunk a néveé-
nyek felismerésében, mindig csatlakozzunk olyan
emberhez, vagy akar szervezett csoporthoz, ahol

alapos novényismerettel birnak. Minél tobb idét
toltink a szabadban, annal inkdbb megismerjuk
sajat kornyezetlinket és annak flérdjat. A természet
olyan, mint egy szentély. Ezért amikor a szabadban
jarunk, adjuk meg neki a tiszteletet. Mindig csak
annyit szUreteljink az adott terlleten, ami szamunkra
elegendd és viszonylag révid idén belll fel tudjuk
dolgozni.Valamint mindig hagyjunk az dllomanybdl
annyit, hogy az regenerdlédni és fejlédni tudjon.
A kirdndulasok el6tt tajékozoddjunk az adott terU-
letrél, hogy nem védett terllet-g, illetve hogy nem
szennyezett-e. Az el6z6n nem szabad, az utdbbin
pedig nem tanacsos novényeket szedni. Mindig
vigyunk magunkkal természetes anyagbdl készult
taroldkat — vaszontaska, kosar, papirzacskd —amiben
a kilonbozé ehetd zoldeket és virdgokat egymastol
jol elkulonitve gyUjtjuk.

Ismét olyan id&ket élink, amikor megbecsuljuk
a tiszta forrasbol szarmazo és a természetes élelmi-
szereket. A szabadban fellelhetd ehet novények
felkutatdsa nem pusztan szabadidds elfoglaltsag, de
az okologiai labnyomunkat is jelentdsen csokkent-
hetjuk altala. A természetben toltott id6 és a vadon
term®, ehetd novények gyljtése gyogyirt jelent
testnek és léleknek, és csendet az elmének. Es mikor
lenne legalkalmasabb az idd a vadon éléskamrajanak
megdézsmalasara, ha nem épp most, tavasszal?

Kovacs Kata
https://www.facebook.com/
UnalynnSecretGarden/
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Nemrégiben egy kedves orvos ismerésommel
beszélgettem, aki azt mondta, hogy ilyenkor nya-
ron nem nagyon szokta javasolni vitamin készitmé-
nyek szedését. Azt mondta, hogy mivel most tele
van a kert és a piac friss zoldséggel, gytimolccsel,
a szukséges vitaminokat és asvanyi anyagokat ezek
fogyasztasaval és nem szintetikus készitmények altal
kell a szervezetbe juttatni — ami ugye a kényelme-
sebb modszer...Nagyon tetszett a hozzaallasa és
ugy gondolom, érdemes megfogadni a tanacsat!
Elgondolkodtam rajta, hogy azon kivil, hogy tdmjink
magunkba a finomabbnal finomabb zoldségeket és
gyimolcsoket, mi mindent tehetnénk még azért,
hogy mar most felkészitsiik testlinket, lelkiinket
az Oszre és a télre.

Kevesen vannak, akik megtehetik, hogy ne dol-
gozzanak nyaron, de fontos, hogy még a munka
mellett is teremts magad korll igazi vakacios han-
gulatot, hogy amikor munka utdn hazamész, igenis
érzed, hogy nyar van! (S6t, munka kozben is!)

Ha kertes hazban laksz, tolts minél tobb id6t
a kertben! Esitt nem csak a kertészkedésre gondolok!
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Alakits ki a kertben egy arnyékos pihend sarkot
avasarnap délutani sziesztahoz, étkezdt a vasarnapi
ebédhez és akar a mindennapi reggelihez, vacso-
rahoz. Az ebédld asztalt az otthoni munkadhoz is
hasznalhatod.

i AR . J ' | -j.
Még akkor is kellemes nydron a szabadban étkezni, ha
nem ennyire gyonydrd a teraszunk « forrds: houzz.com

Mikor e sorokat from, kint Glok a hazunk el6tti
teraszon, ami ilyenkor délutan kellenesen arnyékos
és szerencsére az utca is csendes, igy nyugodtan
tudok dolgozni. A férjem — aki ma itthon maradft,
nem ment el az erdébe — a hatsé kertben Ul egy fa
alatt és ott dolgozik. (Csak most tudatosult bennem,
hogy mindketten kedvezd égtdjaink szerint valasz-
tottunk munkahelyet. . .)

Anyukam szokta mondani, hogy amikor még nem
laktak kertes hazban, mindig arrél dlmodott, hogy az
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Egy nagy csokor nydrivirdggal bent a hdzban is érezhe-
ted a nydr illatdt - forrds: countryliving.com

udvar kézepén Ulve pucolhassa a krumplit. Es ez igy
is van, igaz, tébbnyire nem & pucolja, hanem apu,
de tényleg az udvaron...

Tolts minél tobb id6t a szabadban, hogy fel-
toltodj a természet energidival! A kerti munka- és
pihendhelyeket pedig tedd minél baratsdgosabba
— lehetbleg az égtajnak megfeleld szinl — parnak-
kal, virdagokkal. Ha térsashazban laksz, akkor is tolts
minél tobb idét a szabadban! Es ne csak hétvégén!
Emlékszem, amikor még Pesten laktunk, gyakran
becsomagoltuk a vacsorankat, kibicikliztiink a Margit
szigetre és ott ettik meg.

Ha elutazol nyaralni, olyan helyre menj, ami iga-
zan feltolt, ahol pihenni tudsz - legyen sz¢6 aktiv
vagy passziv pihenésrél. Fontos, hogy tényleg el
tudj zokkenni a mindennapos taposémalombd|,
hogy el tudd felejteni a munkahelyi problémakat.
Ha két héten keresztil minden nap varosnézé-
sen veszel részt, akkor a nyaralds utan - fizikailag
— talan faradtabb leszel, mint el6tte, de legaldbb
tele leszel élménnyel... Legjobb, ha olyan helyet
valasztasz, ahol kapcsolatba keriilsz a természet
energiaival. Ha ez a vizpart, akkor menj vizpartra,

ha ez a hegyvidék és az erdd, akkor oda menj. A cél
nem az, hogy a kivalasztott hely minél messzebb
és minél divatosabb legyen, sokkal inkabb az, hogy
igazan ki tudj kapcsolodni!

Ha szallodaban vagy panzidban szallsz meg, pro-
balj olyan szobat kérni amelynek az ablaka - és ha
van, az erkélye — kelet felé néz. £z féleg akkor fon-
tos, ha egyébként otthon problémas a kelet. Imadni
fogod, ahogy a nyaralds reggelein napfirdét vehetsz,
s mivel egy szallodai szoba szinte olyan, mint egy
minigarzon, megtapasztalhatod, milyen jo, ha egy
lakdsnak nyitott a keleti része.

Akar otthon vagy, akdr nyaralason, prébalj minél
korabban felkelni! Legjobb napfelkeltekor! Ilyenkor
nagyon kellemes hlivés van, raadasul a felkeld Nap
sugarai olyan 6sszetevéket tartalmaznak, amelyek
nagyon jot tesznek a szervezetnek és a bérnek sem
artanak. llyenkor“buntetlenil’fel lehet téltédni D-vi-
taminnal és a Nap jotékony energidival. Ha a nyaralas
soran csak délben kelsz fel, és kora délutan érsz ki
a pl. Balaton partra, akkor lemaradsz az igazan friss,
feltoltd energiakrol, és a karos, égetd Napsugarak érik
a bdrodet. Rdadasul a Vaszati szerint a kora délutani
napsugarzas — ez az, ami nagyjabol délnyugati irdny-
bol sut - tobb energiat vesz el télink, mint amennyit
ad. Ezekben az ordkban legjobb sziesztazni — ami
a korai kelés utdn minden bizonnyal jélis fog esni. ..

S ha esetleg az idén nyaron valamilyen okbol nem
tudsz elutazni, akkor is legyél minél tobbet - féleg
a reggeli 6rdkban - a szabad levegdn! Fogj egy jo
konyvet, engedj meg Magadnak egy kis extra pihe-
nét akar a kertedben, akar a kozeli erdében vagy
strandon, és hasznald ki a nyar ajandékait: egyél
sok-sok friss gyimolcsot és zoldséget és szippantsd
be a nyar (virdg) illatat!

Manhertz Edit

vaszati tanacsado
vaszati.hu
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Vadnové

(2 85 2

Végre itt a tavasz, ami sokunk szamara azt jelenti,
hogy ehetd vadndvényeket gydjtink. Az ehetd
vadnodvények fogyasztasa soran izgalmas, gasztro-
némiai élményben van résztink. Emellett csokkent-
juk az 6kologiai ldbnyomunkat, hiszen a természet
éléskamraja vegyszer- és csomagolasmentes. Minél
tobb vadontermd taplalék ismeretének kertlink
a birtokaba, annal inkabb ndvekednek tulélési esé-
lyeink egy esetleges katasztrofa soran. Nem utolso
sorban pedig sokkal szorosabb kapcsolatba kertltnk
a természettel, valamint harmoénidba dnmagunkkal,
tdvol a varos zajatol.

Az egyik kedvenc alapanyagom a természet élés-
kamrajabdl: a csaldn. A régiidékben 6seink inneppel
koszontotték a tavaszt, és a zord tél utdn eldszeretet-
tel fogyasztottak az elsé, zsenge, z6ld vadnévényeket.
Amint az id6jaras engedte, csalant gydjtottek és
beillesztették a mindennapi étkezéseikbe. A csalan
a természet egyik erémUve, valodi szuperélelmiszer.
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Magas a vitamintartalma. Gazdag kalciumban, mag-
néziumban, cinkben, kobaltban, szelénben, A és C
vitaminban.

Gyiijtés

A csalan leveleit és szarat apré sz8rok boritjak, amelyek
hangyasavat tartalmaznak. Ezért az érintése fajdalmas,
égetd, viszketd érzést ésapro kiltéseket okozhat. Bar
azt mondjak, hogy minél gyakrabban talalkozunk
ezzel a ndvénnyel, annal kevésbé lesz kellemetlen
az érintése. Kezd6 gyUjtéként azonban tanacsos
keszty(t, ollot és kosarat vagy papirtaskat magunkkal
vinni. A csalan aratasa akkor a legidedlisabb, amikor
a novény még nem érte el a fél méteres magassa-
got. A felsé 15 centiméteres hajtasokat vagjuk le és
gyUjtstik 6ssze. A ndvénynek ez a része a legértéke-
sebb a fogyasztas szempontjabdl. Akar szaritassal
tartositjuk a csalant, akar azonnal megfézzik, biztosak
lehetlink abban, hogy mar nem fog csipni.
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Hozzévaldk: 3 tk olaj, 1 hagyma apritva, Y2 bogrerizs, ¢ Egy fazékban tedd fel a rizst f6zni.
1 csokor csaldn, 3-4 gerezd fokhagyma, 1,5 1zoldséga-  »  Egy masik labasban forrésitsd fel az olajat, és

laplé, s és bors izlés szerint, valamint idényzoldségek dinszteld meg rajta a hagymat és a fokhagymat.
igény szerint * Add hozza a csalanleveleket is és 6ntsd fel az
egészet a zoldségalaplével.
Elkészités: * F&zd 20 percig, majd botmixerrel pépesitsd.
* Acsalanrol tavolitsd el a leveleket, 6blitsd, majd Sézd és borsozd izlés szerint.
alaposan csopogtesd le. e Esadd hozza a megf6tt rizst.

Csalanos teasttemeny -

Hozzavalok: 15 dkg puha vaj, 30 dkg liszt, 7 dkg por- ~ »  Add a keverékhez a puha vajat is és dolgozzuk

cukor, 3 ek érolt (szdritott) csaldnlevél, ¥z tk stitépor, 2 Ossze alaposan.

ek joghurt * Majd adjuk hozza a joghurtot és gyurjuk tész-
tava. Ha tul szaraz lenne a tészta, akkor egy pici

Elkészités: tejet 6nts még hozza.

* Melegitsd el6 a sutét 200 fokra. * Nyujtsd ki a tésztat 1 cm vastagra és vagd ki

* Darabold fel a vajat. sutikiszuroval.

* Keverd 6ssze a szaraz alapanyagokat (liszt, ¢ Tedd a sttiformakat egy stitépapirral bélelt
csalan, sutépor, porcukor). tepsire és 15-20 perc alatt stisd aranybarnara.

Csalanmartas - R e G

—_—

Hozzavalok: 1 csokor zsenge csaldn, 2-3 ek cukor, féldl -~ »  Tedd fel vizben f6zni addig, amig megpuhul,

citromlé, sé és bors izIés szerint, 2 ek liszt, 3 dl tej aztan sz(lrd le.
* Egyrobotgépben afliszerekkel egyltt pépesistd.
Elkészités: e Alisztbdl és a tejbdl készits habarast és keverd
* Acsalant alaposan mosd meg és csopogtesd 0ssze a csalanszosszal.
le réla a vizet. * Talald f6tt burgonyaval.

Kovacs Kata
https:.//www.facebook.com/
UnalynnSecretGarden/
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Nézd meg és toltsd le
korabbi szamainkat!

www.108.hu/108-hu-magazin/archivum
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Tetszenek a 108.hu magazinok? Szeretnéd, hogy sajat szolgaltatasod, terméked és tzleted is ilyen szin-
vonalasan jelenjen meg? Segitlink plakatod, szérélapod, rekldamanyagaid elkészitésében. Keress benniinket

az alabbi elérhetéségeken. info@108.hu 06-30-464-7760, www.108.hu/grafikai-munka
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Ugy érzed, hogy elakadtdl az
életedben?

Nem tudod kezelni a nagy stresszt,
ami rad nehezedik?

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Tovdbbi informdcid: (30) 231-8722.

CIKKIiROK

JE'LENTKEZESET
VARJUK!

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

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

vagy hivj benntinket
a 06-30-464 7760 szamon.

Termet keresel foglalkozasaidnak?

Ha mar megvan, hogy mit szeretnél csinalni, de
még nincs meg hozza a helyszined, akkor gyere
és nézd meg a termeinket.

Jogaorak 10-12 f6, 30-40 fos el6adasok,
pszichodrama csoportok, csaladallitas, stb.
Kozponti, kdnnyen megkozelitheté helyen (Jaszai
Mari térnél, 2, 4, 6-os villamos, 75, 76-0s troli)
Erdekl6édni lehet: (30) 464-7760, info@108.hu,

www.108.hu/teremberlet
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WRERURY  ANDEKTESTNEK ES LELEKNEK

AJANDEKKUPON

108 FGzoiskola tanfolyamara
al0 :

Sziiletésnapra vagy mas alkalmakra jandékozz egészséget!

Vdsdrolj ajandékutalvanyt barmely tanfolyamunkra, és kdpraztasd

f_éwgﬂre 3 Budapeit,- ; Ve . e Je se e aolfles /
Helysrin: 108 "gl\r-;;gg;}*;;;f*g‘_j‘;:;“g 17-65 kapucseng®) el csaladtagjaidat és bardtaidat eqy kiilonleges meglepetéssel!
Ki:‘“ﬂnn‘“ 7 . .o 7
Datum: o) o 12 henap VY Az utalvanyt e-mailben, telefonon keresztiil, vagy személyesen

Akupon & kiall

: eznalas be o .

aja lvany fethasznd ik

i g b tudod megrendelni és megvasarolni.
2 iBZ;:!ziSkU\aJ ke 0:;:‘;:3‘21 rr:\:riké\. gzeretettel varjuk!

,‘aié\ndé‘kmalvényl valt

ElérhetGségeink: 108 Eletmddkdzpont,
1137 Budapest, Szent Istvan krt. 6., I11/12.
(27-es csengd), Tel.: (30) 464-7760 %
E-mail: info@108.hu

i
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60 info@1 08.h

2" ¢ :
\ ==~ LTON‘A .
www.108.hu/ajandek

108.hu

- a minésegi életmod magazinja

l A MINOSEGI ELETMOD MAGAZINIA

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

ASIERVEZET ONGYORYITO
FOLYAMATAIERT

Titkos lirahelyek

(& Egyszerii, de konnyii tippek
a teljesebb életedhez

Segiti a testi és lelki feltoltodésed

Mindez kornyezetbarat médon,
papir nélkiil a gépeden

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