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Ajurvédikus
gyogyitas
Teljes koru kalauz

Az ajurvédikus gyogyitas magyar
nyelven elérhetd legatfogdbb
konyve. Az Ajurvédikus gyogyitas
elsésorban az egészségmegdrzes
es betegségmegeldzes
szempontjabol fontos altalanos
testalkati és életmodbeli
megfontolasokat targyalja,
valamint gyakori betegsegek
otthon elkeszithetd

orvossagait ismerteti. Sok
betegséget magunk is tudunk
orvosolni, vagy legalabbis
eldbmozdithatjuk gyogyulasunkat.
Ha mindennapjaink részéve
tesszuk, egészen apro dolgokkal
is csodakat érhetunk el,

szamos nyavalya tamadasat
visszaverhetjuk.
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KEDVEZMENY:

Latogasson el
online webaruhazunkba! aruhaz.108.hu
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Otletek az iskolai napokra

Az iskolakezdés nemcsak az 6rarendrdl, a tornazsak-
rol és az Uj cipérél szol. Vannak kevésbé latvanyos,
mégis nagyon is mindennapos kérdések: példaul
az, hogy mit vigyen a gyerek tizéraira vagy
uzsonnara.

Szeptemberben még tart a lendulet: Uj a doboz,
Uj a kulacs, taldn még kedyv is van a kreativ falatokhoz.
De néhany hét, és jonnek a reggelek, amikor éralink,
ha idében beértink. A napi uzsonna pedig konnyen
rutinbdl 6sszedobott szendviccsé valik.

Pedig az uzsonnas doboz egy darabka otthon,
amit a gyerek magaval visz.

Mire van sziksege egy iskolasnak
nap kozben?

A gyerekeknek az iskolaban nemcsak fizikailag kell
helytallniuk, figyelnitk kell, koncentralniuk, beillesz-
kednilk, teljesitenitik. Ehhez pedig stabil energiafor-
rasra van szUkséguk. Nem cukorsokkra, nem ,gyors
kaja"tipusu megoldasokra, hanem:
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e lassan felszivodé szénhidratokra, hogy ne

ingadozzon a vércukorszint,

e novényi fehérjére vagy tejtermékre, hogy
tartos jollakottsagérzetik legyen,

e rostokra és friss zoldségre/gyliimolcsre, hogy
az emésztésuk is rendben legyen,

e folyadékra, mert sokszor elfelejtenek inni.

Szendvics — de nem mindegy, hogyan

Nem kell minden nap Ujra feltalalni a spanyolviaszt,
a jol bevalt szendvics is lehet izgalmas. A teljes ki6r-
lésU kenyér vagy pita remek alap, a megszokott vaj
és sajt helyett viszont johet:

e zoldfliszeres tirokrém, kevés reszelt répaval
vagy uborkaval,

e hummusz, vékony cukkini- vagy paprikasze-
letekkel,

e natur sajt + reszelt alma — édes és s6s egyszerre.

Ha van raidé, késztlhet wrap is — vékony lepénybe
gongyolt salata, sajtkrém, silt zoldség.
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Mit tehetsz mellé a dobozha?

Alegjobb dobozok szinesek, valtozatosak, és apro
adagokat kinalnak. Az egy nagy szendvics helyett
vonzobb a tobb kis falat, kilondsen az alsdsoknak.
Néhany példa:

Ropogtatni valo:

sargarépa, uborka, paprika csikokra vagva

fétt kukoricaszemek kis dobozban

piritott csicseriborsé (fUszeresen, ropogdsra

sUtve)

Edesebbre vagyik?
almaszelet didval vagy mandulaval (citromlével
cseppentve, hogy ne barnuljon meg)

puha bananos zabkeksz

e mini muffin almaval, fahéjjal, diéval

Egyszerd, de laktato:
e hazigranolaszelet
o fOttkolesvagy bulgur gylimolccsel dsszekeverve
e turégombodc fahéjjal megszérva (meglepden
jol szallithato!)

Az uzsonnas doboz pszichologiaja

A gyerek nem étkezési szakértd, dsztonbdl eszik,
hangulatbol valaszt. Ezért is fontos, hogy az uzsonnas
doboz ne csak,hasznos”legyen, hanem szerethetd
is. Ha tul alternativ vagy tul szigoru, a kukaban
végzi.

Par aprésag, amivel ng az esélye, hogy elfogy:

e akedvenc doboza vagy kulacsa,

e apro adagok, kis rekeszekben,

e néha egy meglepetés: egy darabka sajt, egy kis
Uzenet, egy kulondsen finom keksz.

Mitol lesz hosszu tavon
fenntarthato?

Alegtdbb szUl6 nem kreativ séf, hanem reggelenként
4-6 perc alatt probal valami értelmeset 6sszeallitani.
Ez teljesen rendben van. Amitél mikadik:

e két-harom alapkrém, amit hetente el6re elké-
szitesz, és felvaltva hasznalod (pl. hummusz,
tarokrém, padlizsankrém),

e elére mosott, felvagott zoldség a hiitében eqgy
dobozban, amit csak elékapni kell,

e vasarnap megsiitétt adag zabos muffin vagy
granolaszelet a hétkdznapokra,

e hetente 1-2 nap, amikor a gyerek valaszthat,
mit kér, igy jobban magaénak érzi.

Fs ha hazahozza érintetlendl?

Nem kudarcnak szamit. A gyerek nem gép. Vannak
napok, amikor kevesebb az étvagya, amikor elhtizé-
dott az elsé dra, vagy amikor tul sok inger éri. Beszél-
gessetek rola, probalkozz Ujra, és ne vedd személyes
sértésnek. A kovetkezo nap uj lehet6ség.

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin 5
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Hoguan lequiink
elegedetiek?

Utmutaté a 21. szazad emberének

Ugy gondolom, hogy mindenkinek gazdagqd és hiressé kel-
lene vdlni, hogy kiprébdlhasson mindent, amirdl dimodott,
és rdjojjon, hogy nem ez a vdlasz. — Jim Carrey

Az emberi elme egy olyan varazslatos dolog, ami
rengeteq iddt szeret azzal eltdlteni, hogy azon spe-
kuldljon, hogy mi tortént vagy mi kellett volna, hogy
torténjen vellnk a multban. Hasonléan izgalmas

téma az is, hogy milesz majd vellink a jovében.

=)
25
O\ ©

Amikor ezek pozitiv dolgok, akkor reményt és
elégedettséget érzunk. Amikor nem, akkor elkez-
dink buslakodni, csalédottak valunk. Hogyan lehet
a csalodottsagbdl eljutni a helyzetlink elfogadasaig,
illetve ezen keresztUl az elégedettségig?

Mi a csalodottsag, frusztraltsag?

Abe nem teljesllt vagyakbol eredd elégedetlenség
érzet. Az ember komoly eréfeszitéseket tehet, hogy
megkapjon bizonyos dolgokat, beteljesitse a vagyat,
de sokszor ez nem torténik meg. Még a j6 6reg Rol-
ling Stones is megénekelte, hogy nem kaphatsz meg
mindent, amit akarsz, pedig nekik aztan tényleg sok
lehetéséguk volt. Amikor ez a frusztracié allandésul,
akkor ez depressziohoz vezethet.

Nem azon kell aggodnunk, hogy a pokolra
kertlink az eletiink végén. Mar most meg tudjuk

teremteni a bels6 poklunkat és szenvedhetink
itéletideig az elégedetlenség tlizében.

6 Iratkozzfel teis: www.108.hu/magazin
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Mi az elégedettsag?

A boldogsag vagy 6rom érzése, mert elértik azt,
amire vagytunk, vagy megszereztik, amit akartunk.
Ennek elérésére harom kulonféle filozofiai, kulturalis
megkdzelitést kilonfthetlink el. Az els, az, amikor
azt mondjak, hogy az elégedettséget ugy éred el
ha minden vagyad teljesitesz vagy mindig valami
Ujra vagysz. A masodik megkdzelités, amit dltalaban
a keleti filozéfidk hangsulyoznak az az, hogy legyél
elégedett azzal, amit a sors, univerzum, Isten adott és
inkabb vagyj kevesebbre. Es harmadjara a spiritua-
listak felfogasa, akik azt mondjak, hogy tavolodj el az
anyagtol, az anyagi vagyaktél, mert ezek ideiglenesek
és elégedettséget a lélekbdl kapsz.

A vagyak

Ha szeretnénk a csalédottsag allapotabol az elé-
gedettségig jutni, akkor fontos megérteni, hogy mi
avagyak szerepe a folyamatban. A vagy azaz ers
érzés, amivel azt kivanjuk, hogy teljestljon valami,
vagy elérjink, megszerezziink valamit. A fogyasztoi
tarsadalom egyik alap épit&kove, értéke, hogy fogy-
assz minél tobb terméket, vegyéligénybe minél tobb
szolgaltatast. Ennek a f& ismérve, hogy kolts minél
tobbet. Ha mar van valamid, akkor vegyél egy ujab-
bat, egy gyorsabbat, egy jobbat. A vagykeltés leg-
jobb maddja a hirdetések minél tobb csatornan vald
eljuttatasa a fogyasztohoz. Es minél tébbszor hallasz
valamirdl, annal erésebb a vagy, hogy megszerezd.

Ahogy ajunkfood (hulladék ételek, amelyek fon-
tos tapanyagokban szegények) létezik a test szamara,

ugyanigy létezik junk food az elme szamara is. Ezek
arra utalnak, hogy olyan dolgokat fogyasszunk,
vagy akar vagyjunk, amik nem szolgaljak az ember
testi, mentalis, lelki szUkségleteit és fontos “mentalis
tdpanyagban”szegények. Olyan vagyakat kelt ez, ami
nincs 6sszhangban az értékrendinkkel és ezeken
keresztll,mentdlisan tulsulyosak”leszink.

Hogyan legyiink elégedettek? Mit
valtoztassunk?

1. Ha mar frusztraltak vagyunk, akkor probaljuk
egy masik szemszogbdl latni a vildagot. Fogadjuk el,
hogy nem kaptuk meg azokat az Uj dolgokat, amikre
vagytunk. Nézzik meg, hogy mennyire halasak
lehetiink azért, amink mar most van. Van fedé|
a fejed felett? Van szamitdgéped, ahol ezt a cikket
olvashatod? Van interneted? A vildg hany szazaléka
az, aki nalunk is rosszabb, nehezebb kordlmények
kozott é17 Ha nehézségeink vannak probaljunk rajuk
tavolabbrol nézni, azaz egy tobb éves, esetleg embe-
rolté(k) viszonylatdban milyen a problémank nagy-
sdga. Prébald halaval szemlélni a vildgot. A pohar
lehet félig Ures, de félig tele is. Nem azon kell aggéd-
nunk, hogy a pokolra kertllnk az életink végén. Mar
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most meg tudjuk teremteni a belsé poklunkat és
szenvedhetlnk itéletideig az elégedetlenség tlzé-
ben. Erzelmileg biztosan nehéz és nem bagatelizalni
akarom a probémat, de egy tavolabbi perspektiva
segithet ennek feldolgozasaban.

2. Ha el akarjuk kertilni a frusztraciot: Az egyik
legjobb mddja a frusztracio elkertlésére, ha pro-
baljuk elkertlIni azokat a csatornakat, ahol Ujabb
vagyakat probalnak belénk dltetni, vagy ha nem is
kerdljuk el teljesen, de legaldbb tudatosan, helyikon
kezelni ezeket. Ez kevesebb és tudatosabb tévézést,
radiozast, internetezést, Ujsagolvasast jelent. Ez nem
oldja meg teljesen problémat, de segitséget nyujt
a cél elérésében.

3.Hogyan lehetlink elégedettek? Az elégedetlen-
ség nem szikségszerlden a pénzforrasok hianyabol
fakadnak. Az elégedettséget pénz és forrasok nélkal
is el lehet érni. Példaul baratokkal valé beszélge-
tés, a csaladtagokkal valé id6toltés, séta egy
parkban, ismerj meg egy uj embert, stb. Ezek
mind egyszer( példak, de ha elkezdlink gondolkozni
ezeken, akkor magunk is tudjuk folytatni a felsorolast.
Mar igy is nagyon kiilénleges az életiink, hiszen
nagyon sok lehetdséget kaptunk. Ertékeljiik azt,
amink van. Elvezziik azt, amink mar megvan.

Néhany kérdést dsszeirtam segitségképpen:

Mit6l leszel frusztalt? Gondolj konkrét
esetekre.

Hogy tudtad feloldani, megoldani

a helyzetet?

Mennyire vagy elégedett az életeddel?

Miért vagy halas?
Hogyan kezeled magadban a frusztraciot?
Mi az, ami elégedetté tesz téged?

Az értékrendlnk felfedezése, kialakitasa kivalod
lehetdség, hogy az életiinket egy Uj perspektivabdl
szemléljuk.

Szeretnél ebben segitséget, tdmogatast? A life
coaching beszélgetések sorozata, ahol felfedezheted
és pontosithatod az értékrendedet, szemléletmddo-
dat, majd ezek szerint egy egyéni személyiségfej-
lesztési programot dolgozhatunk ki, amely segit egy
kiegyensulyozottabb, boldogabb élet elérésében,
kialakitasaban. Szeretnéd ezt kiprobalni? Vegyél részt
egy ingyenes coaching foglalkozason (személyesen,
telefonon, skype-on.)

Kozdk Mihaly

Business és Life Coach
108.hu Magazin alapitdja
www.kozakmihaly.com
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Ha a tested mar pihen, de

a lelked és a gondolataid még
keresik a helyiiket, ezek

a konyvek lehetnek a legjobb
tdrsak egy 0szi hétvégen.

New Yo ri:

Times
bestseller
o sgerzd

Elizabeth Gil-
bert: Izek, imik,
szerelmek
Egy né, aki utnak
- indul, és kozben
onmagdt taldlja meg
Egy klasszikus, amit Gjra lehet
(és érdemes) olvasni. Gilbert
torténete Olaszorszag, India és
Bali érintésével nemcsak utazas,
hanem belsé atalakulas is. Sza-
badsagrdl, veszteségrol, 6rom-
r6l, hitrdl és Gjrakezdésrol szol.
Konnyen olvashatd, mégis mély.
Egy konyv, ami veled marad,
miutan becsuktad.

A nyaralds nem csak napozas,
uszas, kirandulas. Néha az is jol
esik, ha van egy fél 6ra csend
- egy kora reggeli kavéval a te-
raszon, egy délutdni arnyékfolt
alatt vagy a hilivs szobaban szi-
esztakor. Ilyenkor j6, ha kéznél
van egy konyv, ami nem csak

EDITH EVA EGER

A DONTES

Opin

Dr. Edith Eva
Eger: A dontés
Egy holokauszt-
tilélo pszicholégus
iizenete a szabad-
sagrol

Ez nem a multrol, hanem a jelen-
r6l szol. Dr. Eger élettorténete
megrazo, mégis felszabadito. Se-
git meglatni, hogy minden hely-
zetben van valasztasunk, még
akkor is, ha gy tlinik, nincs. Le-
tisztult, bolcs, erés konyv, amit
érdemes lassan, szakaszonként
olvasni. A mondatok mélyre
mennek, és ott gyogyitanak.

+1 tipp: Vidd magaddal egy iires lapokkal teli fiizetet is. Néha

egy mondat utan te is le akarsz majd irni valamit.

szorakoztat, hanem valamit el is
indit benniink. Vagy helyre tesz.
Vagy egyszertien csak jd olvasni.
Ez a harom konyv kiilonb6z6
vilagokat nyit ki — de egy kozos
benniik: n6i nézépontbdl, ér-
zékenyen és Oszintén szolnak az
élet legfontosabb kérdéseir6l.

SZABO T,

tore

Szab6 T. Anna:
Torésteszt
Rovid torténetek
{_ o ‘K nokrol — belsd to-

o B pésekrdl és csendes
erékrol
Ha inkabb rovid irasokra vagysz,
ezek a novellak tokéletesek.
Szab6 T. Anna a n6i 1ét érzé-
keny megfigyelGje: kapcsolatok,
hatarok, hétkéznapi dramak és
elhallgatott fesziiltségek jelen-
nek meg a lapokon - mégis ugy,
hogy nem nyomasztanak, inkabb
elgondolkodtatnak. Egy-egy
torténet akar egy délutani kavé-
sziinethez is elég — de a hatasuk
sokaig elkisér.

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin 9
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Kerti zoldseégekbol

fermentalt finomsagok

A nyar vége felé a kert vagy a piac béséggel ontja
aropogos uborkat, a harsogo répat, a zsenge kaposz-
tat és a mézédes paprikat, a gyimolcsoket. llyenkor
sokan lekvart féznek, masok savanyusagot tesznek
el, de egyre tobben valasztjdk a fermentalast, vagyis
az élo, természetes erjesztést. Ez az 8si modszer
nemcsak megdrzi a zoldségek vitamintartalmat,
de bélflérankat is kényezteti, és finoman savanykas,
izgalmas izvilagot ad.

Mi is az a fermentalas?

A fermentdlas sordan a zoldségek természetes
maodon, s6 és viz segitségével ,éIni kezdenek”:

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

a tejsavbaktériumok elszaporodnak, és savas kdzeg-
ben tartdsitjak az ételt — tartdsitdszer, cukor és ecet
nélkal. Azeredmény egy é16, probiotikus savanyu-
sag, amely kivalo kisérdje lehet a féételeknek, de akar
magaban is fogyaszthato.

Miért jo?
— tdmogatja az emeésztést
— erdsiti az immunrendszert
- segiti a bélfléra egyensulyat
— kdonnyen emészthetévé teszi a zoldségeket
— sokaig elall h(tében vagy hivos kamraban
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Hogyan kezdj hozza?

Alaprecept

Sztkséged lesz:

* tiszta Uveg(ek)re

* kerti zoldségekre (uborka, répa, karfiol, cékla,
paprika, kadposzta, stb.)

* tiszta, szdrt vizre

* természetes (nem jodozott) sora

Sos lé aranya:

1 liter vizhez kb. 20-25 g s6 (kb. 1 pupos evékanal).
A s6& mennyisége izlés és zOldségtipus szerint val-
tozhat. A sos |1é a fermentdlds alapja, ez védi meg
a zoldségeket a karos baktériumoktol.

Lépésrol lépésre:

*  Moss meg és szeletelj fel tetszédleges zoldsé-
geket. Helyezd &ket tiszta, kiforrazott Uvegbe,
jO szorosan. Akar rétegezheted is: répa-karfiol-
uborka-paprika, attél figgéen, mi van kéznél.

Ontsd ré a sos vizet Ugy, hogy teljesen ellepje
a zoldségeket. Fontos, hogy semmi ne l6gjon
ki a vizbdl, kilonben megpenészedhet — hasz-
nalhatsz leszoritd sulyt (pl. tiszta kavicsot vagy
fa spatulat).

Fedd le lazén (Uvegtetével, konyharuhaval), és
hagyd szobah&mérsékleten érni kb. 3-4 napig.
Minden nap nézd meg, bugyog-e — ha mar kel-
lemesen savanykas illatu és iz(, mehet a hiitébe,
ott lassan még tovabb érhet.
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izesitési 6tletek

Kapros uborka: friss kaporral, mustarmaggal,
fokhagymaval

Csip6s mix: kaposzta, répa, paprika, chili
Indiai ihletési karfiol: romai kdménnyel, kur-
kumaval, babérlevéllel

Rézsaszin cékla: némi gyombérrel és tormaval
pikdnsan savanyu

Tippek a sikerhez

Hasznalj mindig tiszta, lehetbleg steril Gveget.
Ha nyaron nagyon meleg van, révidebb fermen-
talasi idével szamolj (akar 2-3 nap).
Afermentalt zoldségek hitében hetekig elallnak.
Ne félj az enyhe buborékozastol — ez a jo fer-
mentacio jele!

A keletkezd 16" (savanyu viz) igazi probiotikus
kincs — f6zelékbe, levesbe, vagy salatadntethez
is keverheted.

Tipp:

Ha most kezdesz ismerkedni
afermentaldssal, valassz egyféle
zoldséget, és probald kiazt egy
kisebb Uvegben. A kovetkezd

alkalommal mar batrabban
varidlhatod az izeket és a for-
makat. Ez egy konyhai kaland,
ami minden egyes tUveggel egy
kicsit mas lesz — és mindig élé.

Tudtad?

A fermentalt z6ldségek nem csak finomak, de
élék is. A bennuk lévd jotékony baktériumok tamo-
gatjak azimmunrendszert és a bélflora egyensulyat.

A fermentalasnal a természet dolgozik helyet-
ted. Sem ecet, sem cukor, sem tartésitdszer nem
kell hozza - csak so, viz és egy kis trelem.

A fermentalt répa tobb C-vitamint tartalmaz,
mint a nyers! A tejsavas erjedés soran bizonyos
tdpanyagok jobban hasznosulnak a szervezet
szamara.

A fermentlé igazi kincs. Ne 6ntsd kil Egy evdka-
nalnyi reggel éhgyomorra kivald probiotikumként
hat, de hasznalhatod saldtadntetként is.

Kisérletezz batran! Egy-egy fszer, mint a gyom-
bér, chili vagy rémai kémeény, Uj karaktert ad a zold-
ségeknek — minden Uveg mas izélmény.
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Sajnos ma mdr egész évben tarta-
nunk kell a kullancsoktdl, a meleg
id6ben aktivitasuk fokozddik.
Akullancsok dltal terjesztett beteg-
ségek, mint példaul a Lyme-kér
vagy az agyvel8gyulladas, komoly
egészségligyi kockazatot jelentenek.
Azonban néhany egyszer( évintéz-
kedéssel megel8zhetjiik a kullancs-
csipést és a betegségeket.

e Az elsd és legfontosabb dolog,
hogy viseljlink megfelel§ ruhaza-
tot, amely lehet8vé teszi a testlink
teljes védettségét. Hosszu ujju,
szorosan illeszkedé felsét és hosz-
szU nadragot érdemes viselni, és
lehet8leg zart cipdt vagy csizmat
is. Kerdlni kell a kdnnyd, laza anya-
gokat, mert ezek nem nyudjtanak
megfeleld védelmet.

e Hasznaljunk rovarriasztot. A rovar-
riasztd spray-k hatékony védel-
met nyujtanak a kullancsok ellen,

és segitenek megel&zni a csipést.

=y

A rovarriasztékat csak a ruhézatra
és a bdrre kell alkalmazni, és az utasi-

tasoknak megfelel6en kell hasznalni.

o Kerdiljik a magas fuivet az erdSben,
mivel ezek a helyek a kullancsok dltal
preferdlt teriiletek.

e Ellendrizzik testlink minden
részét a kullancsok jelenlétére.
A kullancsok altaldban a melegebb
testrészekre tapadnak, példaul az
allra, a hajra, a fiilre vagy az dgyékra.
Erdemes naponta ellenérizni ezeket
atestrészeket, kiildndsen, ha jartunk
az erdében vagy a fliben.

e Ha taldlunk kullancsot, azonnal
tavolitsuk el a testlinkrél. Ehhez
egy kullancshoz valé csipesszel kell
a kullancsot az alapjanal megfogni,
és fokozatosan, lassan huzni, hogy
az egész kullancs eltavolitédjon.
Akullancs eltavolitdsa utan érdemes
fertStlenitenia bdrt és figyelemmel
kisérni a csipés helyét.

(vakodj
a kullancstol

e Végiil, ha barmilyen tiinetet

tapasztalunk a kullancscsipést
kovet&en, mint példaul kititések, 1az,
fejfajas, izlileti fajdalom, érdemes
azonnal orvoshoz fordulni, mivel
ezek a tlinetek a Lyme-kér vagy mas
betegségek jelei lehetnek.

Bar a kullancscsipés és a betegségek
megel&zése fontos, nem kell teljesen
elkeriilniaz erddt és a természetet.
Ezek a helyek ugyanis remek
lehet&séget nydjtanak a friss levegdn
valé mozgasra és a természet
szépségeinek felfedezésére. Csak
az dvintézkedéseket kell megtenni,
hogy biztonsagosan élvezhessiik
a természetet.

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

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

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

a dinamikusan fejlédé egészség
és kornyezettudatos kdzosségnek.
Vdltozatos megjelenési lehetéségeinkkel

elérheted az vjdonsdgra nyitott olvasdkat.

kultura jéga szezondlis

konyvek baba-mama vegetdridnus
pszicholdgia djurvéda inycsiklandozd

wellness gyoguyitds természetes
spiritualitds megyjulds alakbardat

www.108.hu/hirdetes
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\junvéd
gyerekek

Az indiai egészségtan, az Ajurvéda egy minden élet-

terlletre kihato filozofiai szemlélet. Ez egy életmdd-,
prevencios és gyogyitasi rendszer, melyet a mai
modern kor, s f6ként a nyugat embere gyakran az
ezotériaval hoz kapcsolatba, annak részeként tekinti
~ noha valojaban az Ajuvéda egy sokkal 6sibb tudo-
many. Szo szerinti jelentése: az élet tudomanya. Az
Ajurvéda hazankban is egyre népszerlibb szemlélet,
és mint természetes életmaod és gydogymod bat-
ran ajanlom minden szUl6 figyelmébe, hiszen nem
igényel eréfeszitéseket, s az egészséget sem vegyU-
letekkel, emberi kéz dltal el6allitott szerekkel dvja.
Az Ajurvéda tudomanyéban kilon kiemelt, fon-
tos terllet a terhesség, a szulés idészaka, és az azt

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

US

A

kovetd mintegy
hat hét, a felépu-
|ési fazis. Ebben az
id6szakban a leg-
tobb ilyen forras
szerint a mamaknak sok tejet, rizst, gabonat, és zsi-
radékot kell fogyasztaniuk. Ezen kival ktlonbozé
flszereket, gydgyndvényeket ajanlanak a szakérték,
melyeket piritott gydgyndvény-labdacs formajaban
fogyasztanak. Akit ez behatdbban is érdekel, az bar-
mely ezoterikus, természetgydgyaszati szakboltban
beszerezheti a megfeleld irodalmakat.

Az Ajurvédaban a legfontosabb az, hogy mindenki
személyére szabott életet éljen, aszerint taplalkozzon.
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A harom dosa

(2

e

L) .’. ‘.
Vata Pitta Kapha
Eter + Levegd Tdz + Viz Fold + Viz
- e

Figyelembe vegyUk azt mi az, ami altalanosan, fold-
rajzilag, és az egyént tekintve is a legmegfelelébb.
Ehhez szem el6tt kell tartanunk az éghajlatot, melyen
élunk, tarsadalmunkat, neveléstinket, eddig hogyan
éltiink, hogyan étkeztink, és végul meg kell hata-
roznunk azt az egyénre szabott érzetet, energetikai
hatoerdt, ami egy életen at kiséri jelleglnket. Ezek
a doshak. Ezek mar kiskorban is meghatarozhatok,
de ahogy novekszik a baba egyre differencialtabban,
egyre jobban latszik, ki melyik tipusba tartozik. Alljon
itt egy kis, rovid ismertetd a harom alaptipusrol.

Elére le kell szogezni, hogy bizonyos gyermekek
kevert tipusba tartoznak, vagyis 2 vagy 3 dosha jel-
legzetességét is mutatjak. llyenkor mindkettd vagy
mindharom doshat figyelembe kell venni. Maga
a gyermekkor egyébként a kapha doshdhoz kothetd,
aminek kovetkeztében a gyerekeket gyakran gyotrik
megfazos, nyalkdsodods betegségek. A dosha jellegé-
bél fakaddan a gyermekkor témaja természetesen
a gyarapodas, novekedés, fejlédés, ez is ennek az
erének kdszonhetd élettinkben.

Alkat szerint:

1. Kapha - tomzsi, nyugodt, dlmoskas, mackos,
vidam, kiegyensulyozott baba

2. Pitta — gyakran nyugtalan, izgdga, mérgel6dd,
pirospozsgas, energikus, erds akaratl baba

3. Vata — elgondolkodd, térékeny, pici, izgaga,
kivancsi, konnyed, fehér bérl baba

A harom csoport rovid jellemzése

Kapha: A fold és viz kevert eleméhez tartozo tipus.
A kapha jellegl csecsem&k hurkas, dundi nehéz-
kes babak, dltaldban vildagos, vastag bdrrel. Nagyon
gyorsan gyarapodnak és konnyen meg is hiznak.
Altalaban nyugodt babék, akik legtdbbszor elége-
dettnek és viddamnak tlinnek. Kedvesek, mosolygo-
sak, konnyen bardtkoznak, rdmosolyognak barkire és
a mérhetetlen boldogsag érzetét keltik. Nyugalmuk
sokszor békés alvasba fordul, rengeteget pihennek,
komaotos, lassan fejl6dé babak. Erds felépitésik elle-
nére érzékenyek, konnyen meghdlnek.

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin 17
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A kapha csecsem&nek sok nyugodt pillanatra,
pihenésre és kiadds, de nem tul sok! Taplalékra van
szuksége. Szivesen jatszik, és vidam, baratkozos ter-
mészet(, azonban az élet kihivasaival szemben bato-
ritani kell. EI6ny&s nekik a rendszeres testmozgas, és
a gyakori, hosszu alvasidé.

Pitta: A tz elemét magaba olvasztd tipus. A tlz
hevességét, nyugtalan, energikus, forrongo jelle-
gét mutatjak. Csontozatuk, testfelépitéstk valami-
vel lagyabb, mint a kapha babaké, de még igy is,
elég erés gyermekek. Bérik tlizes, vords arnyalaty,
gyakran megbetegszenek, lazasak, gyulladasnak
indulhatnak bizonyos testrészeik. Rendkivil hirte-
len természetliek, nehezen viselik a nehézsége-
ket, szaladnak, rohannak az életbe, igy a taplalék is
tul gyorsan tavozik beldlik, ezért is gyarapodasuk
valamelyest elmarad a kapha babak moégott. Nehe-
zen tdrik a fogzast is, nagyon kivancsiak, elevenek,
impulzivak. Legfébb jellemzdjik, hogy igen hamar
mindent egyedul akarnak csindlni, s ha ezt nem
engedik nekik, féktelen harag gyulik benntk.

A pitta csecseméknek Ujdonsagokra, felfedez-
nivaldkra van szukséguUk. Fontos hevességuktdl
sajat magukat is megovni. Az allandé fesziltséget
bennlk rendszeres mozgassal, nyugtato jatékokkal,

meditacidval csokkenthetjuk. Nehéz Sket lekotni, igy
igénylik a nagy valtozatossagot. Vadsagukat dltaldban
nem batoritani, inkabb visszafogni kell, de vigyaz-
zunk, ne torjik meg varazslatos fénytket.

Vata: A levegd elemét magaban hordozo tipus.
Kénnyed, légies, szabad, eleven, de higgadt babak.
Vékonyabbak a tobbi babanal, torékenyek, kecsesek.
Gyorsan fejlédnek, gyarapodnak, de szinte sosem
hiznak el. Keveset alszanak, kivancsiak, és tanuléko-
nyak. Nagyon hamar megtanulnak beszélni, feltU-
néen okosak. Sokszor nyughatatlanok, csak az koti
le azilyen gyermeket, amiigazan érdekli. Rendkivul
valogatosak, szamukra a tapasztalatok szolgalnak
taplalékként.

A vata csecsemoéknek szintén Ujdonsagokra és
valtozatossagra van szUkséguk. Kevés dolog koti le
Oket. Ezek tobbnyire szellemi jatékok, az értelmet
szolgaljak. Kevés, de taplald élelemre van szikségik,
és meglepden kevés pihenésre, ennek ellenére ne
esslink abba a tévhitbe, hogy a vata babdk hiperaktiv
gyermekek. Igyekezzink szellemi rohanasat kielé-
giteni, segitstk a tanulasban, évjuk a veszélyektdl,
mert elég figyelmetlen lehet az ilyen gyermek, s
batoritsuk szorongd természetét.

Fodor Kata
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Brunch

— amikor nem reggeli, nem ebéd, de nagyon jol esik
Vegetdridnus finomsdgok egy rdérés hétvégi déleléttre, bardtokkal vagy egyediil

A brunch (ejtsd: brancs) az angol breakfast (reggeli)
és lunch (ebéd) szavak dsszevonasa, és nemcsak
étkezést, hanem egyfajta életérzést is jelent. Olyan
lassu, raérés, dromteli délelttot, amikor nincs menet-
rend, nincs rohanas, csak finom falatok, jo tarsasag
és kellemes hangulat.

Egyre tobb helyen kinalnak mar hétvégi brunchot:
hangulatos teraszokon, természetes alapanyagok-
bol készilt, szépen talalt fogasokkal. De ha inkabb
otthon maradndl, a brunch-élményt magadnak is
megteremtheted: egy szép teritéssel, szezonalis
alapanyagokkal és azzal az egyszerU tudatossaggal,
hogy most nem sietsz sehova.

Mit tehetsz a szeptemberi
brunch-asztalra?

Sajttal gyiimolccsel és piritott dioval
Félkemény sajtok, fistolt gomolya, sz616, flige, alma,
egy kevés mézzel és didval kiegészitve tokéletes
izkombinacid.

Kovaszos kenyér turokrémmel és
hummusszal

A zoldflszeres turdkrém mellé kindlj hazi vagy bolti
hummuszt is. A kétféle krémmel mindenki taldl ked-
vére valot — rdadasul jol illenek a piritott kenyérhez.

Grillezett zoldségek és sajt

Padlizsan, cukkini, paprika, gomba, olivaolajjal, friss
flszerekkel grillezve. Mellé mehet szeletelt grillezett
sajt is, akar serpenydben piritva. Melegen, langyosan,
hidegen is isteniek.

Gyiimolcsréteg joghurtos poharban,
hazi granolaval

Szilva, korte, alma — alul gydmalcs, kdzépen natur
joghurt, a tetején zabpehely vagy granola. Pici virdg-
méz vagy fahéj is kertlhet ra.

Fiiszeres ital: chai, kurkumas latte
vagy citromfii-gyombér tea
Areggeliillatos ital a brunch szive. Készits egy nagy

~ bogrével, és élvezd ki az utolso kinti reggelek
- hangulatat.

A brunch lehet egy csendes énidé,
vagy egy nevetds délelétt a bardt-
nékkel. Lehet bel6le szombati hagyo-
mdny, vagy spontdn 6rém.

u/magazin 19
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Izck, imak, India

Jarts egy csoddlatos utazdsra o/{émangival, s vdl

az indiai konyhamiivészet mesteréve!

) ALAPOK ES A FUSZEREK HASZNALATA

Izek im4k, India 1.

A NEPSZERU STREET FOOD
Izek, imak, India 3.

GYOGYITO AJURVEDA KONYHA
Izek, imak, India 5.

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

VALTOZATOS KENYERFELKEK
Izek, imak, India 4.

Izek im4k, India 6.
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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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Szuper nyari fogés: kdnnyd, mégis laktatd.  ELKESZITESE:

A flszeres kapros-tejfol tokéletes kiséréje a gom- Akdlest megmossuk, beledntjlk egy ldbosba, felontjik
bocoknak, legyen sz6 ebédrél vagy vacsorarol. vizzel, megszorjuk 2 kavéskanal séval és feltesszik féni.
Elére is elkészithetd, hidegen is nagyon finom. Amikor forr, kisebbre vesszUk a langot, és lefedjik az
edényt. Amikor megpuhul a koles, levesszik a tdzrél,
HOZZAVALOK: és hagyjuk kihdni.
e 1 poharkoles ' Kbzben megmossuk a cukkinit, levagjuk a két végét,
e 3 poharviz és a nagy lyuku reszeldn lereszeljik. Egy serpenydben
e 2kkso felmelegitjik az olajat, beleszérjuk az asafoetidat és
e 2ekolaj a pirospaprikat. Elkeverjik, majd hozzaadjuk a cukkinit.
» fél kk aszafoetida (elhagyhatd) Megborsozzuk, megsdzzuk, és kevergetve addig piritjuk,
e 1kk pirospaprika amig a leve el nem f6. Ha elkészdilt, ezt is hagyjuk kihdlni.
e 1 kisebb cukkini Amikor a kdles és a cukkini is kihtlt, dsszegyurjuk
e egy csipet 6rolt fekete bors Bket, és gombodcokat formazunk beldlik. A tejfolbe
e 1ekaprdravagott friss kapor egy csipet sot és aprora vagott friss kaprot keverink,
o 3dltejfol és ezzel talaljuk a kdlesgombdcokat.

Hémangi / vegavarazs.hu

22 Iratkozzfel te is: www.108.hu/magazin
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TOROK
TEPSIS

ZOLDSEG

Ez a fogas egy klasszikus torok
tepsis egytalétel husmentes val-
tozata, amely a nyari zoldségek
legjavat suriti 6ssze egy flsze-
res-paradicsomos szaftban. Az
eredeti verzidban daralt hus is
szerepel — Torokorszagban gyakori
ételként ismerik Sebzeli kiymali
firn yemegi néven. Ebben a val-
tozatban a hus helyett fétt lencse
szerepel, amitdl tartalmas, mégis
konnyU egytélétel lesz beldle.

HOZZAVALOK:

e 4 kozepes krumpli

e 1kisebb padlizsan

e 1kisebb cukkini

e 2-3zoldpaprika

e 2 paradicsom

e 1 csésze fott barna lencse

e 2-3 evokanal siiritett
paradicsom

e 4 evékanal olivaolaj

o 2Kkkso, egy csipet frissen
orolt feketebors

o 1kk 6rolt romai komény

e 1kkédesnemes
fliszerpaprika

o 1Kkkfiistolt fliszerpaprika

o 2dlvizvagy z6ldségalaplé

ELKESZITESE:

A zoldségeket megtisztitjuk,
és nagyjabol egyforma méret(
darabokra vagjuk.

A foétt lencsét Osszekever-
juk a sdritett paradicsommal,
az olivaolajjal és a flszerekkel:
édes és fustolt pirospaprikaval,
kémeénnyel, borssal, séval. Ezutan
hozzadadjuk az el6készitett zold-
ségeket, és mindent alaposan
Osszeforgatunk.

A keveréket egy nagyobb
sUtétalba vagy tepsibe ontjuk,
aldontjuk a vizet vagy zoldséga-
laplevet, lefedjik (folidval vagy
sUtépapirral), és 180 °C-ra el6-
melegitett sUtében kb. 45 percig
sUtjuk. Ezutan levesszUk a fdliat,
és tovabbi 20 percig sutjuk 200
fokon, hogy a teteje megpiruljon.

Megjegyzés: A hagyma és
fokhagyma ebben a receptben
szandékosan nincs — én nem
hasznalom, ezért kihagytam.
A t6rok konyhaban ugyanakkor

e

szinte mindig szerepelnek az
ilyen jellegl ételekben, igy ha ti
hasznaltok hagymat, batran adja-
tok hozza egy fej aprora vagott
voréshagymat és néhany gerezd
fokhagymat a fliszeres alaphoz.
A fétt lencse helyett készithe-
titek flszeres széjagranuldtum-
mal vagy aproéra vagott, piritott
gombaval, esetleg csicseribor-
soval is — ezek is jol helyettesitik
az eredeti dardlt hust, és szépen
Osszeérnek a silt zoldségekkel.
Tipp: Ez az étel Torokorszag-
ban is szezondlisan valtozik —
a hdaziasszonyok az éppen elér-
hetd friss zoldségekhez igazitjak.
A padlizsan és cukkini mellett
hasznalhatsz példaul zdldbabot,
sargarépat, zoldborsoét is. Egy sze-
let lepénykenyérrel vagy friss fejes
salataval kindlva tokéletes nyari
ebéd vagy vacsora — egyszer(,
taplald és masnap is finom.

Hémangi / vegavarazs.hu
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FAGYI HAZIIAG

A FAGYI HOZZAVALOI:

30 dkg Erdei mix elnevezésii fagyasztott
gyiimolcs

3 teaskanal eritrit (vagy barmilyen édesi-
toszer, persze, ha ehetsz, akkor hasznalhatsz
cukrot)

2 evékanalnyi habtejszin

1,5 evékanalnyi tejfol

ELKESZITESE:

Azt hozza kell tennem, hogy ez igy nem édes, inkabb
fanyar, aki szereti az édes izt, csinalja édesebbre. .
Tényleg annyi tennivald van vele, hogy mindent

beteszlink az apritdgép taljaba, bekapcsoljuk a gépet
és addig forgatjuk, amig eléri a fagyiallagot. '

Nagy Marti
Hogymegtudjuknezni.blogspot.com |

-
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B

EGYBEN SULT "N
PADLIZSAN

HOZZAVALOK SZEMELYENKENT:

e 1 padlizsan félbe vagva

o 8-10 szal friss kakukkfii (lelevelezve)
e 2nagy gerezd fokhagyma

e 1kkszerecsendid

e 50, bors, izlés szerint.

ELKESZITESE:

A padlizsant alaposan megmostam, levagtam évato-
san a végeit, és ilyen strln beirdaltam. Megszdrtam
a fUszerekkel, j6l bele is nyomkodtam, és stitében
180 fokon 20-25 perc alatt készre sitdttem. Nagyon
finom, krémes lett a belseje.

2 kozepes krumplit felszeleteltem, fliszereztem — s6,
fokhagymapor, rozmaring — és sttében stitépapiron
szép ropogdsra megsutdttem. Par szeletet a pad-
lizsdnba dugtam talalaskor, a tobbit megettem hozza.

A saldta is joval tobb volt, igy nagyon jol laktam
vele.

SALATA:

5 db cseresznye-paradicsom

3 kicsi uborka (piacrol félias)

3 szal lilahagyma (mar a kertbél)
1 cikk fokhagyma

1/2 marék friss kapor

1/2 marék bazsalikom

1/2 citrom leve

1 tk agavé szirup (nalam méz)
csipet so

1/2 dl viz

ELKESZITESE:

A vizben elkevertem a flszereket, a zoldeket egé-
szen aprora vagtam, paradicsomot, uborkat, hagy-
mat is picire, majd egybeforgattam &ket.

Eletkert lldi

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin 25


http://108.hu/magazin

Az indiai .
konyharal ;

Az indiai konyhdban nem hasznaljak
a fUszerkdményt. Amikor koményt ir egy
recept, az mindig rémai kdmény. Ha mégis
fUszerkomeénnyel talalkozunk, egyszer(ien
csak rossz forditasrol van szd (cumin =
romai komeény).

Azért, hogy a flszerek ize és hatasa legin-
kabb érvényesuljon, a fézést altalaban egy
flszeralap (chaunce) készitésével kezdjuk.
Ez aztjelenti, hogy egy adott sorrendben
megpiritjuk a flszereket, utana tesszuk
bele a tobbi hozzavaldt.

Bar az indiai fiszerekrél sokaknak a garam
masala ugrik be el6szor, felhasznalasa
nem olyan gyakori Indiaban, mint példaul
nalunk a pirospaprikaé. Csupan egy a sok
fliszerkeverék kozil. Eszak-Indidban hasz-
nalatos, f8leg édes, melegitd fliszerekbdl
all. Nem piritjuk a tobbi flszerrel az elején,

a f6zés végén adjuk az ételhez.

Az indiai konyha az djurvédan alapulva

figyelembe veszi az ételek (alapanyagok,
fiszerek) energetikdjat is. Evszakonként
valtozo étkezést ajanl, egy j6 haziasszony
télen f(it6, nyaron pedig hitd hatasu éte-
lekkel dvja csaladja egészségét.

Sokan nem tudjak, hogy a curry por nem
egy indiai flszerkeverék. Ez egy angol
talalmany arra, hogy gyorsan lehessen
“indiai {z(" ételeket késziteni. Létezik egy
curry levél (karilevél) nevd flszerndvény,
illetve kari nev( sz6szos f6étel, sabji, vala-
hogy ezekbdl alakult a curry por “a korona
gyemantja” emlékeére.

Az indiai hazi sajt, a paneer egy natur friss
sajt, amely rendkivll gyorsan és egysze-
rden elkészithetd. Sabjikhoz (féételek-
hez), sOs csemegékhez és édességekhez
hasznaljuk.
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Ahiresindiai street food, a pakora hasonlo,
mint nalunk a rantott zoldség, de sokkal
egyszer(Ubb az elkészitési maodja: flsze-
res csicseriborso lisztbdl készUlt tésztaba
martogatas utan kisutjuk. Figyelem: nem
kell el6re megparolni a zoldségeket, mint
mondjuk a rantott karfiolnall

A kozkedvelt tandoori ételek neve arra
utal, hogy tandoorban, azaz kemencében
készultek. Az agyagkemence belsejében

nyarson sulnek a zoldségek, az olda-
lara pedig a lepénykenyereket (naant)
tapasztjak.

Az indiai receptekben a mustarmag fekete

mustarmagot jelent. Ha egy étel tartal-

Amikor egy indiai recept hozzavaldi kozott
makot latunk, akkor fehér makroél van szo
(poppy seeds). Aprobb, vilagos szem(
mak, kissé didszer( izzel, amely korant-
sem olyan karakteres, mint a fekete mak.
Ha nem jutunk hozza, inkabb hagyjuk ki,
de ne helyettesitstuk fekete makkall

mazza, mindig ennek a megpiritasaval
kezdjuk a flszeralap készitését, mert csak
igy jon ki megfelel6en az ize.

Az édes-csipds sz0sz, a csatni nyugaton is
nagy népszerlségnek drvend, de a recep-

tek tobbségének nem sok koze van az
eredetihez. A hagyomanyos csatniban
flszeralap van, gyumolcs (néha zoldség

vagy zoldflszer) és valamilyen cukor. Nem
tesznek bele hagymat, sz6jaszoszt, bal-
zsamecetet vagy hasonld dolgokat. Azt
mondjak, a j6 csatni olyan csip6s, hogy
nem lehet megenni, és olyan édes, hogy
nem lehet meghagyni.

Hémangi « Vegavarazs.hu

Ha ennél is tobbet szeretnél megtudni

az indiai konyharél vagy szivesen elsajatitanad
néhany étel elkészitését, itt talalod a szerz6
f6z6tanfolyamait:

-}

"
|
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A termeszet aranya

A mez évezredek 6ta jelen van az emberiség életében.
Egykor isteni eredetiinek tartottak, az 6kori egyip-
tomiak balzsamozasra, a gérogok istenaldaskeént, az
indiai gyégyaszatban pedig a madhu néven ismert
méz mar az Ajurvéda kezdetétdl szerepelt. De mi az,
ami ezt az aranylo, illatos anyagot maig kiilénlegesseé
teszi? Vajon pusztan egy természetes édesit6szer,
vagy joval tébb annal?

T6bb mint édes iz
A nyers meéz tobb mint 180 féle dsszetevdt tartalmaz:
termeészetes cukrokat (f6ként glukdzt és fruktozt), enzi-
meket, vitaminokat, asvanyi anyagokat, aminosava-
kat, flavonoidokat és szerves savakat. Ez a lenyligoz6
Osszetétel teszi lehetdvé, hogy ne csak az ételeinket,
hanem egészségunket is gazdagitsa.
Alegértékesebb elemei az enzimek - példaul a glii-
koz-oxidaz -, amelyek antibakterialis hatassal birnak,
és a hokezeletlen méz egyik legfébb gyogyerejét jelentik.
Am ezek sajnos hére érzékenyek - errél még késébb
Sz0t ejtunk.
Immunerosités természetesen
A méz egyik legismertebb tulajdonsaga, hogy segit
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megerdsiteni az immunrendszert. Az antioxidans
flavonoidok és a benne 1év6 nyomelemek (pl. cink, vas,
réz) hozzajarulnak ahhoz, hogy a szervezet ellenallébb
legyen a fertdzésekkel szemben. Kulonosen a soté-
tebb mézfajtak - mint a gesztenye- vagy az erdei mez
- gazdagok antioxidansokban, de minden nyers méz
tamogatja a természetes védekezdképesseéget.

Természetes gyulladascsokkent6
Megfazas, torokkaparas, szaraz kohogés esetén sokan
nyulnak reflexszertien a mézhez, és nem veéletlenul.
A méz suru allaga bevonja a torkot, csillapitja az irri-
taciot, mikdzben enyhiti a gyulladast és gatolja a bak-
tériumok szaporodasat. Mar egyetlen teaskanalnyi
meéz is sokkal tébbet jelent, mint csupan egy nyugtato
édesseég - egyfajta természetes antibiotikumkeént muiko-
dik, ktlénosen, ha hékezeletlen valtozatrol van szo.

Sebgyogyito kiviil és beliil

A méz kulséleg is alkalmazhatd: hamosit, fertétlentt,
csokkenti a gyulladast, és tamogatja a bér regenera-
lodasat. Réginépi praktikak szerint kisebb égési séru-
lésekre vagy horzsolasokra érdemes mézet kenni,
mert nemcsak nyugtat, hanem segiti a sebgyogyulast
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is. Belséleg pedig a gyomornyalkahartyat is képes
védeni, kulénosen a lugosito hatasu repceméz, amely
enyhitheti a reflux és a gyomorsavtultenges tuneteit.

Gyors energiabomba - de csak mértékkel
A meéz gyorsan felszivodo szénhidrat, amely szinte
azonnali energiat biztosit a szervezetnek. Faradtsag,
kimerultség, szellemi vagy fizikai terhelés utan jol
johet egy teaskanalnyibeléle - példaul egy melegitalba
keverve. Ugyanakkor fontos a mérték: inzulinreziszten-
clavagy cukorbetegség esetén naponta legfeljebb egy
teaskanalnyi fogyasztasa ajanlott, féként étkezeshez
kotve, nem énmagaban.

Kavéban, teaban - de ne forron!
Sokan szeretik a kavét vagy a teat mézzel izesiteni, es ez
valoban finom, de van egy fontos szabaly, amit érdemes
betartani: ne tedd a mezet forro italba! 40-45 °C folott
ugyanis a mézben 1éve értékes enzimek elkezdenek
lebomlani, 60 °C felett pedig szinte teljesen elpusztulnak.
Ez nem azt jelenti, hogy a méz artalmas lenne igy -
csupan azt, hogy elvesziti gyogyhatasu erejének
jelentds részét, és csak édesitdszerkent funkcional
Alegjobb, ha a teat vagy kavét hagyjuk kicsit hilni,
amigihatéva valik, es csak ekkor keverjuk bele a mézet.
fgy megmaradnak benne azok az enzimek és aktiv
vegyuletek, amelyek miatt a méz valéban gyogyito lehet.

A lélek étele

A mez nemcsak a testet, hanem a lelket is taplalja.
Alassu, surd mozdulat, amellyel egy kanalnyit az italba
keverunk, a figyelemrd], a jelenlétrdl szol. Egy langyos
meézes ital esténként - ktulonodsen levendulaval, kamil-
laval vagy fahéjjal - nyugtatja az idegrendszert, segiti
az elalvast, és otthonos erzést ad. Nem véletlen, hogy
a mezet sok hagyomanyban ,az istenek eledelének”
tartjak.

Tévhitek a mézrol
Amit érdemes tisztazni, miel6tt kanalat ragadunk

»A Kkristalyos méz megromlott.”

Tévedés! A kristalyosodas a nyers mez termeszete
folyamata, kulonodsen repce- vagy napraforgomez ese
tében. Nem a romlas, hanem a termeészetesseg jele.

+~A méz mindig egészséges, akarhogy is fogyasztom
Nem teljesen. Ha forro italba teszed, elveszitheti leg
értéekesebb hatdanyagait. Ha tul sokat fogyasztas
beléle, az a vércukorszintet is megemelheti. A kulc
itt is: mértek és tudatossag.

»Csak a s6tét méz az értékes.”
A szin nem feltétlenul jelent erésebb hatast. Az akac-
vagy repcemez vilagos, de lugositd, gyomorbarat tulaj-
donsagai miatt nagyon értékes.

Mézes szépségreceptek otthonra
Egyszert, természetes megoldasok a boér és a haj
apolasara

Bérradir érzékeny bérre

1 ev6kanal méz + 1 evékanal finom zabpehely + par
Csepp viz

Finoman masszirozd a nedves arcodra, majd 6blitsd
le. Puhavs, frissé varazsolja a bdért anélkul, hogy
kiszaritana.

Taplalé hajpakolas szaraz hajra

2 evtkanal méz + 1 ev6kanal olivaolaj + 1 evékanal natur
(vagy vegan) joghurt

Alaposan keverd €], vidd fel a hajvégekre, hagyd hatni
30 percig, majd alaposan mosd ki. Ujjaéleszti a fako,
szaraz hajat.

Nyugtaté arcpakolas stresszes napokra

1 ev6kanal méz + 1 teaskanal aloe vera gél + 1 csepp
levendulaolaj

Nyugtatja a gyulladt, kipirosodott bért, hidratal és pihen-
tet - tokeletes esti ritudlé egy hosszu nap végén.

A természet kincse - de tudatosan

A mez valoban kuldnleges ajandék a természetbdl.
Testunk és lelkuink is profitalhat beldle, ha odafigye-
lunk a mindségre, a hémérsékletre, és legfékeppen
a mertékre. Egy teaskanalnyi langyos kavéban, egy
fUszeres pakolasban vagy egy nyari teaban - a méz
minden formaban szelid gyogyitoként van jelen. Nem
kell sok, csak egy keves - és maris édesebb tole az élet.
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a Gaja-szurdok

es a Romai-furdo

Hiisito volgyek, vizesések és

a természet kozelsége

30

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

Ha eleged van a varosi héségbdl, a Bakony egyik
legvardzslatosabb szurdokvolgye tokéletes célpont
lehet. A Gaja-patak mentén kanyargd turistadsvény
nemcsak konnyen jarhatd, de tele van természeti
csodakkal: csobogé vizesésekkel, mohas szik-
lakkal, arnyas fakkal — és a végén ott a kilénleges
nevl Rémai-fiirdé, ahol nemhogy frddni, de még
meditalni is kedved tdmad.
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Mi var rad a Gaja-szurdokban?

Ez a szakasz a Bakony keleti részén, Bakonynana
kozelében taldlhato, és idedlis csaladosoknak, kezd
turazoknak, idésebbeknek is. A szurdokvolgyet
a Gaja-patak formalta az évszazadok soran, igy ma
is lenyligoz&en valtozatos terepen haladhatsz végig,
mikdzben a patak hol szeliden csérgedezik, hol aprd
vizesésekben zuhog le.

Atura leglatvanyosabb része a Rémai-flirdé, ahol
a viz mély, sziklas medret vajt maganak. Egy kis fa
hid vezet dt a patak felett, innen remek kilatas nyilik
a vizesésre és a kornyezd sziklafalakra.

Miért szeretjiik ezt az utvonalat?

Huivos, arnyas szurdok — kanikuldban is kellemes
Valtozatos novényvilag — pafrany, vadmurok,
madarsoska, bukkos erdd

Vizes élmények - bokaig gazolhatsz a patakban,
kavicsokat kereshetsz

Konnyd, de nem unalmas tura - kb. 4-5 km
oda-vissza, kevés szintkllonbséggel
Piknikezéshez is idealis — tobb tisztas és pihe-
néhely van az Ut mentén

Gyerekekkel is jarhaté — nem tul hosszy, és
mindig torténik valami izgalmas
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NGvenyismerettel fliszerezve Tudtad?

® A Gaja-patak nevét valdszinlleg egy régi szlav
eredet( sz6 (gaja = liget) ihlette — utalva a lom-
bos, ligetes volgyre.
A Roémai-flirdé nevének semmi kdze a rémaiak-
hoz — romantikus elnevezés, amit a természeti
szépséq ihletett.
A patak vizhozama évszakosan valtozo — tavasz
végeén és nyar elején latvanyosabb a vizesés, de

Ez a tdra nemcsak a testet frissiti fel, hanem a szemet
és a kivancsisagot is. Figyeld meg a kornyezeted:
a volgyben pafranyok hajladoznak, az arnyékosabb
részeken erdei madarsoska né, amit a gyerekek
gyakran megkdstolnak (savanykas izd, kis meny-
nyiségben biztonsagos). A magas fak kozott bukk,

gyertyan, juhar is eléfordul, az aljndvényzetben
pedig sokszor latsz vadkakukkfiivet vagy mentat,
amelynek illata még jobban feler8sodik a meleg,
paras levegbben.

augusztusban is bajos, hivogato.
A szurdok klimaja sajatos: nyaron is 3-5 fokkal
hlvdsebb, mint a kdrnyezd tajé.
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Hasznos tudnivalék

Kiindulépont: Bakonynana — parkolni a falu szélén
lehet, innen indul a tura

Jelzés: Piros sav, majd kék haromszog

Utvonal hossza: kb. 2-2,5 km (egy irdnyba)
Neheziték: néhany csuszos szakasz, féleg esé utan
— turacip6 ajanlott

Piknikhely: a Rémai-fliirdé mellett tisztas és pad is
talalhato

Mit vigyél magaddal?

® Kényelmes hatizsak, amely elbir mindent, de
nem huzza a vallad.

Stabil talpu cip6 vagy turaszandal — az erdei
talaj néhol csuszos lehet.

Legalabb fél liter viz fejenként — hlivosnek
tdnhet a volgy, de a mozgastél megszomjazol.

Gylimolcs vagy energiaszelet — gyerekeknél
életmentd lehet egy bandn vagy keksz a tura
felénél.

Szunyog- és kullancsriasztd, kilonodsen ha esé
utani idészakban indultok.

Napvédo krém — az drnyékos szakaszok kdzott
napos tisztasok is eléfordulnak.

Aloe veras vagy rozsavizes testpermet — igazi
felfrisstlés, ha felforrésodtok.

Kis tdvcsé vagy nagyito — a gyerekek imadjak
megfigyelni a ndvényeket, bogarakat.

Papirzsebkendd, kis torlo-
kendé — természetjaroknak
alapfelszerelés.

Pikniktakaré vagy lil6parna -
a Romai-furdénél karlenne nem lete-
lepedni egy kis pihendre.
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Utthonunk férfi és noi energiai

Tudod-e, hogy mit jelent az a szd, hogy Vaszati?
A Vaszati — ahogyan a Vasztu is — szankszrit nyel-
ven hazat, lakdépiiletet jelent. Az egyes sz6tagok
pedig utalnak a Vaszati harom f6 labara, a harom
f6 szabalyrendszerére.

VA = energetikai rendszer
SZA = informacios rendsze
Tl = geometriai rendszer

A Vaszati szénak azonban van egy masik tobb-
letjelentése is, ami a ndi és a férfi energiakra,
illetve azok fontossagara utal. Ez a tobbletjelen-
tés utal a Vaszati negyedik labara, ami a spiritua-
litds. A Va szotag jeldli Visnut, a Legfelsébb Sze-
mélyt, a Szati sz6 pedig az O hitvesét, Laksmi-dévit,
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a Szerencse Istenndjét. A védi-
kus istenhit kdvetdi — tekint-
sék akar valamelyik félistent,
vagy Visnu barmelyik formajat
a legfelsébb személynek —
imadott urukat mindig egytt
emlitik az 6 n&i energidjaval,
azaz Orok tarsaval. Ahogyan
Sivat, a sokak altal imadott

nagyhatalmu félistent nem
lehet elvélasztani Parvatitdl,
Visnu ktlonbdzd megnyilva-
nuldsait is mindig egyutt emlitik, és egyUtt imadjak
az O 6rok tarsaval, a szerencse Istenndjével: Laks-
mi-Narayana, Laksmi-Nrisimha, illetve a Visnu formak
forrasa: Radha-Krisna.

Vinsu — 6lében a Szerencse
Istenndjével, Laksmi-devivel
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Parvati — aki nem mds, mint Mahamaya, vagyis az anyagi
energia ura, férjével Sivdval — aki az egyik legnagyobb hata-
lommal bird félisten, valamint fiukkal Ganessal — aki egy dtok
miatt elveszitette a fejét, s egy elefdntfejet kapott helyette. O
az, aki sajat kezével leirta a Véddkat.

Azt szoktuk mondani, hogy minden nagy uralkodo
vagy nagyhatalmu személy mogott ott all egy né.
Ez ugyanigy van magasabb szinteken, a féistenek,
istenek vildgaban is.

Aférfi és néi energidk mindnyajunkban — nemtdl
és kortoél fliggetlenll — jelen vannak. A férfias olda-
lunk segiti a racionalis gondolkodast, az észszeru
dontéseket, mig a n6i oldalunk az érzelmekkel
van dsszefliggésben. Mint tudjuk, a lakdsunk olyan,
mintha a masodik testink lenne: tulajdonsagai sokat
elarulnak rélunk és befolyasoljak életlinket. Ottho-
nunk néi és férfi energiait vizsgalva sok minden
kiderllhet a jellemnkrdl, sét a parkapcsolatunkrol is.

A noi energidk, azaz az organikus életener-
gidk észak feldl, a férfi energidk, mas néven a szo-
laris életenergidk, pedig kelet fel6l érkeznek. Ezen
energiak irdnyat vektorokkal jeldljik, melyek észak-
keleten egyestlnek.

Nézzlk csak meg, mit arul el ez alapjan otthonunk
északi, északkeleti és keleti része rolunk!

Ha otthonunk északi része nyitott, esetleg oftt
van a fébejdrat, az utat enged a ndi energiaknak,
erésitve ezzel nGies természetlinket. Kedvezden
hat az érzelmeinkre, segiti, hogy igazi érzé nékké
valhassunk, a férfiak pedig érzékenyek és kedvesek.
Ha otthonunk keleti része is hasonldan nyitott és
kedvezd tevékenységre hasznaljuk, akkor ez utat
enged a férfi energidk szdmara is: szlkség esetén
képesek lesziink ésszer( dontéseket hozni. Ha az
északi oldal zart, de a keleti nyitott, akkor férfias ter-
mészetlink erésodhet fol, ha a kelet zart, szemben
az észak nyitottsagaval, akkor a néi oldalunk.

Sok olyan maganyos holggyel taldlkoztam, akinél
a lakas keleti oldala zért volt: a férfi energidk egy sze-
retd tars képében nem tudtak belépni otthonaba.
Ehhez hasonldan a férfiak maganyat okozhatja az

Radha és Krisna, az eredeti Isteni Pdr. Ok a forrdsai
Laksminak és Visnunak, Laksminak és Narasimhdnak,
Parvatinak és Sivdnak.
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északi oldal zartsaga. Az észak zartsdga egy holgy
esetében pedig okozhatja azt, hogy nem eléggé
ndies, nem rendelkezik elegendd ndi energidval, s
emiatt nem elég vonzo a férfiak szemében. A zart
kelet egy férfi esetében okozhatja azt, hogy nem elég
hatarozott, nem elég férfias és emiatt nem vonzd
a nék szemében. (Es arrél most nem is beszéltink,
hogy ezek az égtdjak hatnak a karrierlinkre, pénz-
Ugyeinkre és az egészséglnkre is...)

Gyakran eléfordul, hogy taldn az észak és a kelet
rendben van, de zart az északkelet, esetleg pont
ide esik a vécé. Itt a férfi és ndi energiak egyestlése
Utkozik akadalyba, aminek egyik kellemetlen kovet-
kezménye lehet, hogy a parkapcsolat konfliktusokkal
teli, a masik pedig, hogy a szeretetteljes kapcsolatnak
nehezen lesz gylimolcse: nehezen, vagy egyaltalan
nem jon a gyermekaldas. E problémakat tovabb
fokozza, és megnyilvanulasuk esélyeit is noveli, ha
a kelet és az észak is zart, illetve, ha a zart északkelettel
szemben a délnyugat tulsdgosan nyitott.

A hagyomany6rzd indiai csaladokban a lakas
északkeleti részén taldlhatunk egy Ganesa szobrot.
Ganesa, ez a kedves elefantfejd félisten, aki segit
elharitani életlinkbdl az akadalyokat, a férfi és nai
energidk egyesulésének a gyimolcse, Siva és Parvati
fia. Siva és Parvati szerepe, pedig szorosan 6sszefligg
a termékenységgel, nem véletlen, hogy Sivat altala-
ban Siva-lingamként imadjak.

S ha mar megemlitettem, hogy minden fontos és
nagyhatalmu személy mogott ott all egy né, fontos
azt is megemlitenem. hogy miért nem szabad fél-
vallrél venni a ndi energiak jelentéségét. A védikus
kultdrdban a pénz Laksmi-devinek, azaz a Szerencse
Istenndjének a képviseldje, vagyis nénem. Ugye
kezd 6sszedlini a kép? Ha zart az észak, akkor ezek
andi energidk —amibe a pénzenergidk is beletartoz-
nak — nehezen jutnak be a lakdsba. Meg kell azonban
még valamit értentink Laksmi-devi természetérdl!
O Visnu hlséges tarsa, sohasem mozdul el mel-
l6lle. Eppen ezért szivesebben tartézkodik egy
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Radha, az eredeti ni energia. Az O kiterjedése Laks-
mi-devi és Parvatiis. O a forrdsa az erényes nék minden
Jjo tulajdonsdgdnak. Bdr nem ldtszik, de 6rok tdrsa most
is ott dll a jobbjdn.

olyan hazban, ahol a férje is jelen van, azaz egy
olyan hazban, ahol az emberek szeretik, tisztelik
és megbecsiilik Istent — valldsi hovatartozastol
fuggetlenul.

Mi utal még a Vaszatiban a néi energiak fontos-
sagara? Tobbek kozott az, hogy a leggyakrabban
hasznalt éslegnépszerlibb Vaszatiyantra, a Sriyantra
a Szerencse Istenndjének a képviseldje. A masik
gyakran hasznalt yantra, a Narasimha védelmezé
yantra pedig Visnu egyik kiterjedéséhez, Narasimha-
hoz kapcsolodik. Nem véletlen, hogy a bejarati ajto
folott szinte mindig elhelyezzik ezt a két yantrat, a Sri
yantrat és a Narasimha védelmezd yantrat.

A végkovetkeztetés tehat az, hogy bar arra kell
torekednlink, hogy a férfi és néi energidk egyensuly-
ban legyenek, a noi energidk jelentésége kiemelkedd.
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Vannak nyarak, amik illatokban
maradnak veliink. Egy marék leven-
dula a napon, a friss citromfiibol
f6z0tt tea géze, egy rozmaringag a
forré olajban. Ahogy a természet
lassan készil az Gszre, mi is eltehe-
tiink valamit bel6le - nem bef&tte-
stivegben, hanem illatban, érzésben,
emlékben.

Most harom egyszerd, mégis
sokat ad6 n6vénybdl mutatunk otle-
teket, amikkel a nyar egy darabjat

ROZMARING
— AZ ELENKITO

J6 reggelekhez, faradt testhez,
fejfajas ellen.

Szedd le az alsé leveleit, és dztasd
olivaolajban 2-3 hétig, napfény-
t6l védett helyen. Az igy kapott
rozmaringolaj kivalé bedo6rzsolé
izomfajdalmakra, vagy akar haj-
pakolasként is hasznalhat6 hajhul-
las ellen.

+ tipp: Tord Gssze mozsarban és

keverd tengeri s6hoz - lesz bel6le
egy frissito fiird6so.

Hlatbdol emlék lesz

hazaviheted magaddal.

LEVENDULA -

A LECSENDESITO
Esti megnyugvashoz, almat-
lan éjszakakra, szekrényekbe.
Szarits meg par csokrot, és tolts
beldle illatzsakokba. Tegyél
egyet a parnad ala, vagy tedd a
ruhdk kozé. Leforrazva, mézzel
izesitve finom esti nyugtato tea
is késziilhet beldle.

+ tipp: Keverd fiird6séhoz
(pl. himalaja vagy kesertiso),

és maris kész egy relaxalo
labfiirdé.

Ezek a novények nemcsak a testiinket tamogatjak, hanem han-
gulatokat, pillanatokat is 6riznek. Ha most begytijtod 6ket, még

sokaig emlékeztetnek majd a nyarra. Egy zsak levendula, egy iiveg
rozmaringolaj vagy egy citromfiives tea egy hiivdsebb reggelen, és
maris kicsit Gjra ott vagy, abban az augusztusi fényben.

CITROMFU -
A HUSITO

Frissit6 nyari ital-

hoz, stresszoldashoz,

az idegrendszer nyugalmahoz.
A friss leveleket leforrazva enyhe
citromos teat kapsz, ami csillapitja
a belsé fesziiltséget. Lefagyaszt-
hatod jégkockatartdban is — cit-
romkarikaval egylitt —, és barmi-
kor beledobhatod a vizbe vagy
limonadéba.

+ tipp: Aztasd almaecetbe, és
készits természetes hajoblitét —
fényt ad a hajnak, és nyugtatja a
fejbort.
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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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