A MINOSEGI ELETMOD MAGAZINIJA
I
BTEL

Ninikei WA
Al A
n\. ' ‘

‘- . ' N

a8
e U
z R \t : _ v ~.

Az tlet elixir)e

M A KUNYHAPULTUN

ATELTOL Mzus%\glgg}INatugatas

17. EVFOLYAM 2. SZAM [ | ELETRE KELTUNK!


http://108.hu

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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Februdrvégén a levegében mdr benne van a vdltozds
igérete. Bdr a reggelek még zizmardsak, a madarak
éneke mdr mds ténusban szél, és a fény is magasabbrol
érkezik. Oseink tudtdk, hogy ez a koztes dllapot -
a még tarté tél és a mdr érkezo tavasz kozétt — spiri-
tudlisan és fizikailag is az egyik legfontosabb id6szak.
llyenkor van itt az ideje, hogy lerdzzuk magunkrol
a sotétség béklydit, elengedjiik a mult terheit, és helyet

csindljunk az uj életnek.

Maszkok mogott az igazsag

A farsangot ma gyakran csak a fank stéssel és
a jelmezes balokkal azonositjuk, de gyokerei sokkal
mélyebbre nyulnak. Ez az idészak a ,forditott vilag”
ideje, amikor a szabalyok feloldédnak, és a kozdsség
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ritudlis keretek kozott Uzi el a telet, a betegségeket
és a gonosz szellemeket.
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A leghiresebb hazai télbucsuztatd, a mohacsi Buso-
jaras. A félelmetes maszkok, a kerepldk zaja és
a hatalmas maglydk mind egy célt szolgalnak: a kol-
lektiv félelem ellizését és a természet felébresztését.
Amikor a busok elégetik a telet jelképezd koporsdt,
valdéjaban mindannyian elégetink valamit, ami mar
nem szolgdl minket. Ez a ritudlis elengedés segit
abban, hogy ne cipeljik tovabb a tél nehézkedését
a tavaszi zsongasba.

A belst nagytakaritas rituléja

Ahogy a néphagyomanyban kitakaritottak a hazat
és elégették a szalmababut (kiszehajtas), Ugy nekink

is szUkségUnk van egy szimbolikus ,tavaszi szélre”

alelkiinkben. Februér utolsé heteiben érdemes tuda-
tosan foglalkozni az elengedéssel.

® Atlizereje: Nemkell maglyatraknunka nappaliban,
de egy gyertyafényes este is segithet. [rd fel egy
papirra azokat a gondolatokat, rossz szokasokat vagy
fajdalmakat, amiket a téli hénapokban gyUjtottél
8ssze, és amit nem szeretnél dtvinni a tavaszba. Majd
Ovatosan égesd el a papirt — figyeld, ahogy a lang
atalakitja az anyagot, és érezd a megkdnnyebbulést.

® Térrendezés (Feng Shui a gyakorlat-
ban): A tavaszi nagytakaritas ne csak a porrol széljon!
Szabadulj meg azoktdl a targyaktdl, amelyek rossz
emlékeket ébresztenek, vagy csak feleslegesen
foglaljdk a helyet. A stagnalé energia ott gydilik fel,
ahol kdosz van. Engedd at a friss levegét a lakason,
moss ablakot — tisztitsd meg a ,szemeidet’, hogy
tisztan lasd a tavaszi lehetdségeket.

Megujulas a tanyéron

Atélbucsuztatod idészak hagyomdanyosan a bdségrdl
és a zsiros ételekrdl szolt a kozelgd nagybdjt eldtt.

® A fank reformja: A klasszikus farsangi fankot
készithetjuk sUtében is, teljes kidrlésd liszttel
vagy mandulaliszttel, hogy kdnnyebb legyen az
emésztéstnk. A hazi, cukormentes sargabaracklekvar
pedig a nyar illatat idézi vissza a szlrke februarba.

® Aranyat ér6 gabonak: A sdrga szin a napfényt
jelképezi. Egy krémes polenta (puliszka) sult
gyokérzoldségekkel vagy egy kurkumas koleskasa
nemcsak laktatd, de vizudlisan is a tavaszi napsutést
hozza el az asztalunkra.

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin 5
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Hangolodas az uj ciklusra

Atélbucsuztatd nem egyetlen nap, hanem egy folya-
mat. Ahogy a természetben a csirdk a fold alatt mar
készulédnek, ugy bennink is megfogalmazddnak
az Uj tervek.

® Vezessiink naplét: Milyen Uj projektbe fognal
bele tavasszal? Milyen tulajdonsagodat szeretnéd
,Kivirdgoztatni”?

@ Séta a csendben: Menj ki a természetbe akkor is,
ha még fuj a szél. Figyeld meg a rigyeket — a puszta
dgakon mar ott az igéret. Tanulj a faktdl: 8k nem
sUrgetik a tavaszt, de készen allnak ra.

Engedd el a telet!

Bucsuzni nem mindig konnyd, hiszen a tél kucko-
zasa biztonsagot adott. De a stagnalas nem az élet

rendje. Ahogy a mohacsi maglya tlze az égig ér, Ugy  a télnek a pihenést és a tanitasokat, majd forditsuk
gyuljon fel bennink is a lelkesedés. Februar utolsd  arcunkat a nap felé. A fény visszatért, és vele egyutt

A kiszehajtas hagyomanya

A magyar népi kultdrdban a lanyok szalma-
bol babut készitettek (ez volt a kisze), amit
menyasszonyi ruhaba oltoztettek. A babu
a telet, a betegséget és a bojtot jelképezte.
Enekszoval végigvitték a falun, majd a falu
végén levetkéztették, és vagy vizbe dob-
tak, vagy elégették. Ugy tartottak, akinek
a kisze-babuja el6szor elUszik vagy elég, az
megy legel&szor férjhez, de a ritus valddi
célja a falu spiritudlis megtisztitasa volt.

napjaiban vegylnk egy nagy levegdt, koszonjikmeg  miis Ujjaszilethetlnk.
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A7 elet elixirje a konyhapulton

Februdrban, amikor a tél utolsé, sziirke hetei probdra
teszik tiirelmiinket és energiaszintiinket, hajlamosak
vagyunk tdvoli orszdgok egzotikus szuperételeitél
vdrni a megvdltdst. Pedig a megoldds sokszor ott rej-
tézik a nagyanydink éléskamrdjdnak homdlydban, és
most, a fenntarthatdsdg és a tudatos tdpldlkozds kord-
ban, fényesebben ragyog, mint valaha. A fermentdlds
nem csupdn egy konyhai technika; ez egy lassu, mély
és élettel teli folyamat, amely segit ujra kapcsolédni
a természethez és sajdt testiinkhoz.

MIERT EPPEN FEBRUARBAN?

A tél végére szervezetlnk raktarai kitirilnek. A nap-
fény hianya, a kevés friss zoldség és a sotét délutanok
ranyomjak bélyeguket a hangulatunkra és azemész-
téslnkre is. A hagyomanyos orvoslds és a modern

tudomany egyetért abban, hogy a bélrendszertink
egészsége kozvetlen hatassal van a mentalis allapo-
tunkra —nem véletlenUl nevezik a bélflorat,masodik
agynak” A fermentalt ételek rendszeres fogyasztasa
olyan, mintha egy baratsagos hadsereget ktldenénk
a szervezetink védelmére: a bennik [évo €16 bakté-
riumkulturak (probiotikumok) helyreallitjak az egyen-
sulyt, tdamogatjak a szerotonin — a boldogsaghormon
— termel&dését, és felkészitik az immunrendszert
a tavaszi megujulasra.

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin 7
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A fermentalas ereje:
Hogyan valik a zoldség szuperétellé?

A fermentacio folyamata

Baktériumok oxigén nélkl

A tejsavbaktériumok oxigénmentes
kornyezetben a novényi cukrokat és
keményitot tejsavva alakitjak.

A LATHATATLAN SZOVETSEGESEK
Afermentadlds, pontosabban a tejsavas erjesztés (lak-
to-fermentacio) soran a zoldségek fellletén termé-
szetesen is jelen [évé tejsavbaktériumok oxigénmen-
tes kornyezetben munkahoz latnak. Elfogyasztjak
a novényekben talalhatd cukrokat és keményitét,
cserébe pedig tejsavat dllitanak eld. Ez a savas kdzeg
az, ami megakadalyozza a romlast okozd mikrobak
elszaporodasat.

De ami ennél is izgalmasabb: a folyamat soran
a zoldségek tdpanyagtartalma nemcsak megmarad,
hanem valdsaggal megsokszorozddik. A fermentalt
kaposztaban példaul joval tobb a C-vitamin, mint
a frissben, a baktériumok pedig olyan enzimeket
termelnek, amelyek seqitik a vas, a kalcium és a mag-
nézium felszivodasat.

A TURELEM, MINT FUSZER

Egy olyan vilagban, ahol mindent azonnal akarunk,
a fermentalds megtanit a varakozas mivészetére. Itt
nem mi iranyitunk, hanem a természet. Amikor egy
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Természetes védelem
a romlas ellen
A kialakulo savas kozeg gatolja

a kdros mikrobak és a rothadas
elszaporodasat.

Egészségligyi elényok

Enzifnek
N

Hatékonyabb asvanyi
anyag felszivodas

Megsokszorozott
vitamintartalom
A fermentalt kdposzta

jelentésen tobb C-vitamint
tartalmaz, mint a friss alapanyag.

A baktériumok altal termelt
enzimek segltik a vas, kalcium
és magnézium hasznosulasat.

Uveg zoldséget dsszedllitunk, egy kis Okoszisztémat
hozunk létre. Az elsé néhany napban az tveg,dolgo-
zik" halkan buborékol, pezseg, élettel telik meg. Ez
alassusag modern vilagunkban egyfajta meditacio
is lehet. Ahogy elvagjuk a kdposztat, ahogy a soval
gyurjuk a répat, amig az levet nem ereszt — ez a fajta
fizikai munka segit kikapcsolni a napi zajt és a digitalis
tulterheltséget.

UTMUTATO AZ ELSO UVEGHEZ

A fermentalashoz nincs szikség draga gépekre, csak
néhany tiszta bef6ttesivegre, j6 mindségu séra és
friss, lehetéleg vegyszermentes zoldségre.

® A tisztasag alap: Nem kell steril kortlményeket
teremteni (a baktériumok barataink!), de az tvegek
és az eszkdzok legyenek alaposan elmosva, a keziink
pedig tiszta.

® A biivos 2%: A legbiztonsagosabb maodszer
a soéoldatos felontés vagy a szarazon sézas. Az
idedlis arany a zoldség (és a viz) sulyanak 2%-a.
Ez a sbmennyiség pont elég ahhoz, hogy a karos
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baktériumokat tavol tartsa, de a hasznosak még
remekUl érezzék magukat. Fontos: hasznaljunk
parajdi vagy tengeri sot, a jodozott s¢ gatolhatja
a folyamatot.

® Szoritsd le! A fermentalas Iényege az anaerob
kornyezet. A zoldségeknek mindig a lé alatt kell
maradniuk. Ha kilog egy darabka, ott megjelenhet
a penész. Hasznaljunk sulyként egy kisebb Uveget,
egy tiszta kovet vagy specialis Uvegnehezéket.

® A helyszin: Februdrban a konyhapult (kb. 20-22
fok) tokéletes. Ne tegyUk tlizé napra vagy a radiator
kozvetlen kozelébe.

KREATIV RECEPTEK A TELI
SZURKESEG ELLEN
Ne alljunk meg a savanyu kaposztanal! A februari piac
kincsei — a cékla, a sargarépa, a zeller, a fekete retek
vagy a paszternak — mind csodasan fermentalhatok.
Er6t ado keverék: Reszeljlink le durvara 3 szal
sargarépat, 1 kisebb céklat és egy darabka friss
gyombért. Keverjik 6ssze 2% séval, és hagyjuk alini,
amig b&séges levet ereszt. Szoritsuk Uvegbe, tegytink

bele par szem bordkabogyodt vagy kdménymagot. Az
eredmény egy mélyvords, ropogos, enyhén csipds
keverék lesz, ami barmilyen egyszer( salatat vagy
gabonatalat innepi fogassa varazsol.

TOBB MINT SAVANYUSAG

A fermentalt zoldségeket gyakran csak kiséréként
kezeljik, de ennél sokkal sokoldalubbak:

® Reggelire: Egy szelet kovaszos kenyérre
kenjink humuszt, és halmozzunk ra fermentalt
sargarépat. A savanykas iz tokéletesen ellensulyozza
a krémességet.

® A, Bowl” kultura: A vegetaridanus Buddha-talak
elengedhetetlen eleme az erjesztett Osszetevd.
Quinoa, sult édesburgonya, avokadd és egy nagy
kanal fermentalt kdposzta — kész is a teljes értékd
ebéd.

® A lé értéke: Ne Ontstk ki a sos levet sem! Egy-egy
kupicaval éhgyomorra fogyasztva igazi probiotikus
bomba, de haszndlhatjuk mustarral és olajjal
kikeverve saldtadntetnek is.

HIBAKERESO
Sok kezddt elijeszt a gondolat, hogy ,mi van, ha
megromlik?”. A természet bolcs: ha valami nem
sikerdlt, azt az orrunk és a szemunk azonnal jelezni
fogja. A tejsavas erjedés illata kellemesen savanyd,
tiszta. Ha zaptojasszagot, nyulos allagot vagy fekete/
szUrke penészfoltokat tapasztalunk, valjunk meg téle
bucsu nélkul. De az esetek 99%-aban, ha betartjuk
a so-viz-oxigénmentesség harmasat, a siker garantalt.
Afebruar a befelé figyelés ideje. Mikdzben a kony-
hankban halk buborékolassal készilnek az tvegek,
miis felkészilhetlink a tavaszi nyitasra. A fermentalds
nemcsak a bélrendszerlinket gyégyitja, hanem meg-
tanit értékelni az iddt, a helyi alapanyagokat és a ter-
mészet végtelen bolcsességét. Kezdjik el ma, és
élvezzik a valtozast belllrdl kifelé!

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin 9
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Amikor februdr kozepén a boltok kirakatait eldraszt-
jdk a piros szivek és a pliissmackok, sokan éreznek
kettosséget. Aki pdrkapcsolatban él, gyakran a kény-
szer( elvdrdsok miatt fesziilt, aki pedig egyediil, azt
a,valami hidnyzik” érzése kornyékezheti meg. De mi
lenne, ha idén februdr 14-ét nem a kiilsé elvdrdsoknak,
hanem alegmélyebb belsé igényeinknek szentelnénk?
Fedezziik fel a Valentin-nap valddi iizenetét: a szere-
tetet, amely beldliink fakad, és amelynek elsé szamu
kedvezményezettjei mi magunk vagyunk.

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

A SZERETET NEM TRANZAKCIO,
HANEM ALLAPOT

A modern pszicholdgia és a keleti filozéfidk is egyet-
értenek abban, hogy csak azt a szeretetet tudjuk
valédi mélységében dtadni masnak, amit oSnmagunk
felé is gyakorlunk. Az dnszeretet nem 6nzdség vagy
narcizmus; ez az az alap, amelyre a mentalis egész-
ségunk épul. Februdr 14-e legyen egy emlékeztetd:
a belsé egyensulyunk nem fligghet egy szal rézsatol
vagy egy éttermi vacsoratol.
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AJANDEKOZD MEG MAGAD!

Ha idén ugy dontesz, hogy a,hagyomanyos”tnnep-
lés helyett befelé figyelsz, teremts magadnak olyan
ritualékat, amelyek valoban feltdltenek. A vegeta-
rianus és természetkozeli életmdd jegyében ime
néhdny oOtlet a sajat,szeretet-csomagodhoz”:

® A gyogyfives flird6 varazsa: Ne csak egy gyors
zuhany legyen! Készits egy kad meleg vizet, tegyél
bele egy marék tengeri sot és néhdny csepp nyugtatod
levendula- vagy rdzsaolajat. Gyujts gyertyat, és
engedd, hogy a viz lemossa rélad a napi stresszt.
Ez a viz elemhez vald kapcsolodas segit az érzelmi
blokkok oldasaban.

® Tudatos gasztrondmia: F6zz magadnak valami
olyat, ami tapldlja a testedet és a lelkedet is. Egy
krémes safranyos rizotto, egy szinpompas Buddha-
tal vagy egy sajat készitésl csokolddétorta nemcsak
étel, hanem szeretetnyelv. Figyeld meg az izeket, az
illatokat.

® Digitalis detox: Az egyik legnagyobb ajandék,
amit ma adhatsz magadnak, a csend. Kapcsold ki
a kozdsségi médiat, ne hasonlitsd dssze a te estédet

masok filterezett val6sagaval. Helyette végy el6 egy
régota vagyott konyvet, vagy csak Ulj le egy csésze
gyogyteaval a kedvenc foteledbe.

A BARATSAG EREJE

A Balint-napnak nem kell kizarélag a romantikus sze-
relemrél szélnia. A gorogok hétféle szeretetet ismer-
tek el, és ezek kdzul a Philia (barati szeretet) legalabb
olyan fontos, mint az £ros. Februar 14-e remek alka-
lom egy ,Galentine’s Day” megtartasara: hivd at
a baratndéidet egy kozos tedzasra, arcmaszk-partira
vagy csak egy nagy beszélgetésre. A ndi kozosség
ereje, a kozos nevetések és a tamogatd figyelem
olyan oxitocin-loketet ad a szervezetnek, amely
napokig kitart.

LEVEL MAGADNAK

Vegyél egy szép papirt és egy tollat. Irj egy levelet
a jovébeli 6Gnmagadnak, vagy éppen a multbelinek.
Koszond meg magadnak azt a kitartast, amivel az
elmult nehéz idészakokat kezelted. Sorolj fel &t tulaj-
donsagot, amit igazan szeretsz magadban. Lehet,
hogy elsére furcsanak tdnik, de latni leirva a sajat

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin 11
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értékeinket — ez az egyik legerésebb 6nbiza-
lomépitd gyakorlat.

VIRAGOT A LELEKNEK

Természetesen a virag nem tilos! De ne vard
meg, amig valaki hoz: vasarolj magadnak egy
csokor sarga narciszt vagy egy cserép hoviragot

(amit aztan killtethetsz). A virdgok jelenléte
a lakasban bizonyitottan javitja a hangulatot
és csokkenti a szorongast.

BALINT-NAPI GONDOLATOK
PAROKNAK

Ha parkapcsolatban élsz, probaljatok megidén
elhagyni a vasarlasi kényszert. Az ajandék targy
helyett adjatok egymasnak idét és figyelmet. Egy
kozos kirandulds az ébredezé erddben, egy
egymasnak készitett ajandék, vagy egy mély
beszélgetés a kozos tervekrdl sokkal tobbet ér
barmilyen draga ékszernél.

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

AROMATERAPIA A SZIVNEK

Az illatok kdzvetlen utat taldlnak az érzelmi kdzpontunk-
hoz, a limbikus rendszerhez. Balint-nap tajan hasznaljuk
az illdolajok erejét arra, hogy megnyissuk a szivinket,
elengedjik a fesziltséget és fokozzuk a belsé harmoniat.

A SZERETET HAROM NAGYKOVETE:

® Damaszkuszi rézsa: A virdgok kirdlyngje” a legma-
gasabb rezgésU olaj. Segit az érzelmi sebek gyogyitasa-
ban, fokozza a ndiességet és elmélyiti az dnszeretetet.
Mar egyetlen cseppje is képes megvaltoztatni a szoba
energiajat.

® Ylang-ylang: Edes, egzotikus illata oldja a szorongést és
a dihot. Segit kapcsolddni a jatékos, érzéki oldalunkhoz,
és ellizi a megfelelési kényszert.

® Bergamott: A folyékony napsugar”. Ez a citrusféle
kilonleges, mert egyszerre élénkit és nyugtat. Kivald
ongyUldlet vagy 6nbizalomhidny ellen, mivel segit elfo-
gadni 6nmagunkat olyannak, amilyenek vagyunk.

RECEPTEK AZ UNNEPI HANGOLODASHOZ:

1. ,Oleld at magad” diffizor keverék: Tegyél

a parologtatoba:

* 3 csepp Bergamottot

e 2 csepp Geraniumot (a rézsa kedvezdbb aru, de
hasonldan hatasos alternativaja)

* 1 csepp Szantalfat a foldelésért

2. Kényezteto testolaj furdés utan:

Keverj 0ssze

* 30 ml hidegen sajtolt mandulaolajat:

* 2 csepp Ylang-ylanggal

* 2 csepp Narancsviraggal (Neroli)

* 1 csepp Roézsafaval Haszndld a dekoltdzsodon és
acsukldidon.

Tipp: Mindig bizonyosodj meg rdla,
hogy 100%-0s tisztasagu, természe-
tes illéolajat hasznalsz, mert csak ezek
rendelkeznek valddi terdpias hatassal!
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CSUCSELMENY
A SZERELEMBEN:
ATUKORSZERELEM!

ATOLSOLY
NEM A SOK
EVESTOL LESZ

GYOGYULJUNK
AHOLD ENERGIAJAVAL

g A KORNYEZETTUDATOSSAG
OTTHON KEZDODIK

A 108.hu Magazin
2010-es induldsa éta lehetéséget 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 Gjurvéda inycsiklandozd

wellness gyoguyitds természetes
spiritualitds megyjulds alakbardat

www.108.hu/hirdetes
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Az igazan finom ételekhez nincs
szUkség kulénleges és draga hoz-
zavaldkra vagy bonyolult techni-
kakra. A titok egyszeru: figyeljunk
arra, amit az évszak éppen kinal.
Ez a kdonyv visszavezet a természet
ritmusahoz - a tavasz friss hajta-

saitdl a nyar zamatos gyumolcsein

at az 6sz béségéig és a melengetd
téli fogasokig.
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A receptek olcsok, egyszerlek
és tele vannak izzel. Megmutat-
jak, hogy a takarékossag nem
a lemondasrél, hanem a kreati-
vitasrdl és a valtozatossagrol szol.

Fedezd fel Ujra az évszakok
kincseit, és tanulj meg ugy fézni,
hogy minden egyes napodba jus-

son frissesség, természetesség és
harmonia.

el SIEUOLRS
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v’ 70 pénztdrcabaradt, husmentes
recept

v’ Szezondlis fogdsok friss
alapanyagokbdl
v' Olcson, valtozatosan, izletesen

Megrendelheto:

www.108.hu/olcso
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A torma ereje

Amikor a téli vitaminraktdraink mdr kitiriilnek, és
a tavasz még csak tdvoli igéret, a természet egy
szerény, de anndl iit6sebb ajdndékot kindl nekiink:
a tormadt. Bdr legtobben csak ritkdn vesszik le a polc-
rol, ez a karakteres gyokér sokkal tobbet érdemelne.
Nem véletleniil nevezik a,,magyar ginzengnek”: ereje
a tiidénket tisztitja, az immunrendszeriinket pedig
acélossd teszi.

TERMESZETES ANTIBIOTIKUM

A FOLD ALATT

Atorma (Armoracia rusticana) gyogyito ereje a sejtje-
iben rejlik. Amikor lereszeljik vagy elragjuk, a benne

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

lévd szinigrin glikozidbol mustarolaj szabadul fel. Ez
az az orrot tisztitd, kdnnyfakasztd hatdanyag, amely
valdjdban a névény védekezé mechanizmusa, és
neklnk is pont erre van szukségunk.

A torma illdolajai rendkivil erés baktérium- és
virusolé hatassal birnak. A modern fitoterapia elis-
meri, hogy a torma hatdanyagai képesek gatolni
a felsé léguti fertézésekért felelés kdrokozok sza-
porodasat. Kutatasok igazoljdk, hogy a tormaban
talalhaté mustarolajok a hugyutak fertézései esetén
is bevethetdk, mivel a vesén keresztil valasztoddnak
ki, igy kozvetlentl a helyszinen fejtik ki fertétlenitd
hatasukat.
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MIERT FOGYASSZUK

FEBRUARBAN?

® Léguti tisztitotliz: A torma az egyik legjobb
nyakoldo. Ha eldugult az orrunk vagy feszit az
arcUreguink, egy falat torma azonnal, felszabaditja”
a jaratokat. Seqit a letapadt valadék feloldasaban
és kilritésében.

® C-vitaminbomba: Sokan meglep&dnek, de afriss
tormdaban tébb a C-vitamin, mint a citromban
vagy a narancsban. A hideg hénapokban ez az
egyik legelérhetébb hazai forrasunk.

® Emésztésseqitd: Anehéz, téliételek utdnatorma
serkenti a gyomornedvek elvalasztasat és segiti
az epemUkodést, igy a vegetdrianus étrendben
a nehezebben emészthetd huvelyesek (bab,
lencse) mellé is kivalo tars.

RECEPTEK A HAZI PATIKAHOZ

A torma gyogyhatasa akkor a legerésebb, ha nyer-
sen és frissen reszelve fogyasztjuk, mivel a hékezelés
soran a fontos enzimek és illdolajok nagy része elillan.

A ,tormds méz” - a természetes koptetd
Reszeljink le finomra egy darabka tormat, és kever-
juk el ugyanannyi j6 minéségul termeldi méz-
zel. Hagyjuk allni par 6rat, amig levet ereszt.
Naponta 2-3 alkalommal egy tedskanallal
fogyasszunk bel6le ndtha vagy makacs

kohogeés esetén. (Figyelem: gyerekeknek

1 éves kor alatt nem adhatd!)

Tormas borogatas - ha feszit az arciireg
Vaszonkenddbe tegylnk frissen reszelt tormat, és
helyezziik a tarkonkra vagy a mellkasunkra (az arcra
kozvetlendl ne, mert irritalhatja a szemet). Csak par
percig hagyjuk fent, amig érezni kezdjik a bizsergetd
meleget. Ez a mddszer reflexesen javitja a vérkerin-
gést az érintett terlleteken.

TIPPEK A KONYHABAN
A torma nem csak huds mellé j6! Prébald ki ezeket
a kombinacidkat:

® Almas-tormas céklasalata: A cékla foldes
édessége és az alma frissessége megszeliditi
a torma csipdsségét.

® Tormas kesudidkrém: Aztatott kesudiot
turmixoljunk 6ssze kevés citromlével, vizzel és friss
tormaval. Isteni, ndvényi alapu szendvicskrém.

® Krémlevesek feltétje: Egy lencse- vagy
burgonyakrémleves tetejére szorva karakteres
és egészséges diszités.

AMIRE FIGYELNI KELL
Bar a torma csodalatos, mértékkel fogyasz-
szuk! Gyomorfekély, vesegyulladas vagy
pajzsmirigy-tulmuadkodés esetén érdemes
ovatosnak lenni vele.

A torma a fold erejét hordozza magaban. Feb-
ruarban, amikor a testiink mar a megujulasra
késziil, engedjiik be ezt a tlizes novényt az étren-
diinkbe, tisztitsuk meg vele a tiidénket, és tolt-
suik fel vele az immunrendszeriinket a tavaszi
ébredés el6tt!

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin 17
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Februdrban a legcsdbitébb program sokszor egy
puha pléd, egy csésze g6z61gé gydgytea és a csend.
Am afizikai bezdrkézds nem jelenti azt, hogy a szel-
lemiinknek is hatdrok kézé kell szorulnia. Mig kordb-
ban vagyonokat és napokat dldoztunk egy-egy
vildghirti kidllitds megtekintésére, ma a technoldgia
lehetévé teszi, hogy a Louvre folyosdin sétdljunk
vagy a Van Gogh Muzeum ecsetvondsait elemez-
zlik — mindezt a legkényelmesebb pizsamdnkban.
Fedezzlik fel a digitdlis kurdtorsdg vildgdt, ahol
nincsenek sorban dllé turistdk és nincs zdréra!

A DIGITALIS GALERIA MINT
MEDITATIV TER

A virtudlis mUzeumlatogatas nem csupan potlék:
ez egy egészen Ujfajta befogaddi élmény. Mig egy
zsufolt térlaton gyakran csak masodperceink vannak
egy-egy remekm el6tt, a képernydnk eldtt Ulve mi
diktadljuk a tempot. Olyan részleteket vehetlink észre
a Google Arts & Culture nagyfelbontdsu képein,
amelyeket szabad szemmel, a kordonok mégul soha
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dzeumﬁm(gal‘ds
Jnizsamd&m

nem latnank. A mavészet ilyenkor nemcsak informa-
Ci6, hanem terapia: a szinek, a formak és a torténe-
tek segitenek kiszakadni a szlrke hétkéznapokbd|,
csOkkentik a stresszt és inspiraciot adnak a tavaszi
megujulashoz.

HOVA ,UTAZZUNK"” EZEN

A HETVEGEN?

A kindlat szinte végtelen, de ime néhany allomas,
amit semmiképp ne hagyj ki a februari virtualis
korutadrol:

® Parizs fénye: a Louvre és az Orsay

A Louvre honlapjan ingyenes virtualis turdkon vehe-
tink részt, ahol az egyiptomi régiségektdl a Miche-
langelo-galéridig mindent bejarhatunk. Ha viszont
a szinek és az impresszionizmus szerelmese vagy,
az Musée d'Orsay digitalis gyljteménye kotelezd:
Monet és Renoir képei a monitoron keresztul is képe-
sek fényt hozni a szobadba.

® Amszterdam sargdi: Van Gogh Muzeum
Vincent van Gogh zaklatott, mégis zsenidlis vilaga
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februarban kulondsen sziven taldlja az embert.
A muzeum honlapjan nemcsak a festményeket néz-
hetjuk meg elképeszté kozelségbdl, de beleolvasha-
tunk a muvész levelezéseibe is, ami segit megérteni
az alkotdsok magotti emberi dramat és szépséget.
® New York-i sikk: The Met és a MoMA

Ha valami modernebbre vagysz, a Metropolitan
Museum of Art ,The Met 360° Project” videdsoro-
zata lélegzeteldllitd. Dronfelvételek segitségével
olyan sz6gekbdl ldthatod az épliletet és a mUkin-
cseket, ahogy élében soha nem lenne lehetéséged.
A MoMA (Modern MUvészeti MUzeum) pedig ingye-
nes online kurzusokat és mélyelemzéseket is kinal,
ha a nézel6dés mellett tanulni is szeretnél.

® Hazai vizeken: Magyar Nemzeti Galéria

Nem kell 4tlépniink az orszaghatart sem a szinvonalas
élményért. A Magyar Nemzeti Galéria tobb virtudlis
sétatis kinal, ahol példaul Csontvary Kosztka Tivadar
monumentalis vasznai elétt idézhetlnk. A magyar
tajak és torténelmi arcélek latvanya segit a gyoke-
reinkhez valé kapcsolédasban.

HOGYAN TEREMTSD MEG

A ,MUZEUM-EST" HANGULATAT?
A digitdlis élmény akkor valik valédi szednssza, ha
megadjuk a modjat. ime a recept egy tokéletes
pizsamas tarlatvezetéshez:

® Fények és hangok: Oltsd le a kdzponti vildgitast,
haszndlj kisldmpat vagy gyertyat. Tegyél be a hattérbe
halk, instrumentalis zenét (pl. klasszikus zongorat
vagy lo-fi ritmusokat), ami nem vonja el a figyelmet,
de megteremti a galéridk ahitatos csendjét.

® Technikai tuning: Ha teheted, ne a telefonod apré
kijelzéjén nézd a képeket. Tukrozd ki a laptopodat
vagy a tabletedet a televizidra — a nagy méret segit,
hogy valdban ,belépj”a festménybe.

® A ritualis ital: Készits el egy kulonleges teakeve-
réket. Egy csésze rézsaszirommal diszitett fekete tea
illik a parizsi hangulathoz, egy fliszeres chai pedig
a British Museum keleti gyUjteményéhez.

® Jegyzetelj vagy alkoss: Készits ki egy vazlatflize-
tet. Ha egy forma vagy szinkombinacié megragad,
rajzold le, vagy jegyezd fel az érzéseidet. £z a fajta
aktiv befogadas sokkal mélyebb nyomot hagy, mint
a passziv gorgetés.

MUVESZET ES ONGONDOSKODAS
A februar a belsé épitkezés ideje. A virtudlis muze-
umlatogatas nagyszerl eszkoz arra, hogy eddzuk
az esztétikai érzékunket és tagitsuk a latokorunket
anélkul, hogy kitennénk magunkat a téli virusoknak
vagy a hidegnek. Ez az id&szak rolunk szol: arrd|,
hogy mit tartunk szépnek, mi érint meg minket, és
milyen torténetekkel szeretnénk feltolteni a lelklinket
a tavaszi indulas elétt.

Tipp: Google Arts & Culture—a vildg azsebedben
Ha csak egyetlen alkalmazast toltesz le, ez legyen
az. Nemcsak muzeumokat jarhatsz be vele, de
olyan funkciéiis vannak, mint a,Art Selfies”(meg-
keresi, melyik hires festményre hasonlitasz), vagy
a kiterjesztett val6sag (AR), amivel a nappalid
faldra,vetitheted” életnagysagban a vilag leghi-
resebb képeit.

Iratkozz fel te is: www.108.hu/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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IND1A1 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 fliszerek 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 NE KESLEKEDJ, JELENTKEZZ MOST

a 108 Eletma’dkb'zpont fozoiskola.'l 08.hu
(1137 Budapest, Szent Istvdn krt.

6., Tel.: 30/464-7760)
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PALAK GOJJU

A gojju egy dél indiai, pontosabban
karnatakai eredetl étel, egy sur(
martas. Savanykas a tamarind-
tol, édes a jaggerytdl (finomi-
tatlan nadcukor), meg persze
csipds, sos és flszeres. Igazi
flszeres-aromas dél-indiai
fogas.

Hagyomanyosan fétt rizzsel kerUl
az asztalra, de készithetink mellé
dosdt, idlit vagy egyszerlbb indiai
lepénykenyeret is martogatosnak, és
ha gazdagitani szeretnénk a mendt, o 15 dkg friss spendt felapritva
zoldségeket is stithetink. o Fél kk tamarindpép

A gojju gyakran készul a spendton kivil e 1 kk nadcukor
paradicsombdl, padlizsanbélvagy kare-  «  1kksé

l4b6l. En most télen a maradék fagyasz-

tott, darabolt spendtbdl féztem. ELKESZITES: r
Az olajat egy kisebb ldbosban felmelegitjuk. Addig piritjuk
HOZZAVALOK: benne a fekete mustarmagot, amig kisztrkul és illatozni kezd.
o 3ekolaj Sokan ezt Ugy hivjak, hogy kipattog, de ha olaj alatt van a mus-
e 1kkfekete mustérhag tarmag, az nem fog latvanyosan ugralni, azt nem varjuk meg. Ha
o 2kkfelezett, hantolt urad dal megvan, beletesszik az urad dalt, par méasodperc kevergetés
e 1,5 kk 6rolt koriander utan a porflszereket: a koriandert, a romai koményt, az asafoe-
e 1Kkk 6rolt romai komény tidat és a kurkumat. Elkeverjik, aztédn johet a paradicsom. Ha
» Fél kk asafoetida télen sUritett paradicsomot hasznalunk, adunk hozza egy kis
o 3 kk kurkuma vizet, beletesszUk a spendtot és addig f6zzik, amig paradicsom
¢ 2eksiiritett paradicsom (vagy 2 sUrGsodik, a spendt megpuhul. Nagyjabol 10-12 perc. Végeze-
friss paradicsom lereszelve) tll belekeverjik a tamarindpépet, a cukrot és a sot, és tovabbi
e 4-5ekviz 3-4 percig 0sszefézzUk. Rizzsel vagy lepénykenyérrel talaljuk.

Hémangi / vegavarazs.hu
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HOZZAVALOK:

» 3ekghivagy olaj

e 2 kk romai komény

o fél ek reszelt friss gyombér

» egy kis darab zold chili apréra vagva (izlés
szerint)

o 3 kkasafoetida

o 34 kk kurkuma

o fél fej kdposzta csikokra vagva

e 2-3 krumpli megpucolva, felkockazva

e 2,5kksé

ELKESZITES:

Egy wokban felhevitjik az olajat, majd beleszorjuk
az egész romai komenyt. Amikor illatozni kezd, hoz-
zadadjuk a reszelt gydmbért és az aprora vagott zold
chilit. Par masodperc mulva beleszoérjuk a porflsze-
reket: a kurkumat és az asafoetidat. Elkeverjik, majd
belekeverjik a vékony csikokra vagott kdposztat
és a felkockazott krumplit. Megsézzuk, és kbzepes
langon, fedd alatt, idénként megkeverve puhara
sUtjuk a zoldségeket. Indiai lepénykenyérrel talaljuk.
Tipp: Ha ugy latod, hogy tul széraz és kezd megégni
a krumpli, mielétt megpuhulna, locsolj ald 1-2 evo-
kanalnyi vizet, de ne tobbet!

Hémangi / vegavarazs.hu
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CEKLA PORIYAL

HOZZAVALOK:

24

2509 cékla

2009 sargarépa

200g édesburgonya
10g mungdbab

409 kokuszreszék

1dl tejszin

1209 konverv paradicsom piirésitve
1/2 kk hing

2 kk fekete mustarmag
6 db curry levél

2 kk sambar masala
2kksé

2 kk cukor

2 kk olaj

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

 MASKENT

ELKESZITES:

A zoldségeket tisztitas utan feldaraboljuk. Forré olajon kipat-
togtatjuk a mustamagot, majd beletesszlk a hinget, curry
levelet és a mungodbabot. Piritjuk majd beletessziik a zoldsé-
geket és a cukrot. Ezt is 6sszepiritjuk és egy kis vizzel felontjuk.
Miutan megpuhultak a zoldséget hozzdadjuk a kokuszresze-
léket, ismét piritjuk. Ezutan a paradicsomot és tejszint adjuk
hozza, 6sszekeverjik. Mehet bele a s6 és a sambar masala.
Keverés kdzben még 5 percig fézzik.

Simon Barbara
https://www.facebook.com/sbarbskitchen
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KEIBIMBO FOZELEK

HOZZAVALOK: ELKESZITES:

e 7009 kelbimb6 ® A kelbimbokat feleztem, a fokhagymat felszeltem és 180 fokon
e 200g burgonya 25 perc alatt megsUutottem.

o 1fejvoroshagyma ® Ahagymat szintén felszeltem és a vajon megparoltam. Kézben
e 10 gerezd fokhagyma a felkockazott burgonyat megféztem.

e 2mkgorogszéna mag ® Akelbimbd 2/3-at a hagymahoz tettem. Raontottem az alaple-
e 1 mkkurkuma vet, 6sszefézten, majd a burgonydval egyltt az egészet robot-
e 1 mkkomény géppel purésitettem.

e 1 mk feketebors ® A megmaradt kelbimbdval télaltam, igy nem kellett sttni mellé
e SO feltétet.

e 5dkg n6vényi vaj

o 3dlzoldséges alaplé Simon Barbara

https://www.facebook.com/sbarbskitchen
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J!

Amikor februdrban a nap sugarai mdr egy kicsit bdt-
rabban simogatjdk az erdék barna avardt, egy apré,
mégis megadllithatatlan csoda veszi kezdetét. A hovi-
rdgok, ezek a torékenynek Idtszo, de acélos erejti vird-
gok dttérik a fagyos foldet, hogy els6ként hirdessék:
a télnek vége, a természet ébredezik. Bdr kertjeinkben
is felbukkannak, igazi vardzsukat akkor mutatjdk meg,
amikor fehér sz6nyegként boritjdk be az évszdzados
kastélyparkokat és drtéri erdbket.
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Ahovirdg (Galanthus) neve gorogil, tejviragot”jelent,
és bar ugy tdnik, mintha a legkisebb fuvallat is kart
tenne benne, valdjaban a természet egyik legszivo-
sabb tuléldje. Hagymaja olyan fagyallé fehérjéket
tartalmaz, amelyek megvédik a sejteket a jégkrista-
lyoktdl, feje" pedig bokold tartdsaval védi az értékes
virdgport az esétél és a hotol.

Magyarorszagon 2005 6ta a kikeleti hovirag védett
novény. Ez azt jelenti, hogy nemcsak a hagymak kidsasa,
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de egyetlen szal virag leszakitasa is tilos, és komoly
pénzbirsaggal jar. Ez a védelem azonban lehetéséget
adott arra, hogy hazank legszebb parkjaiban és erddi-
ben Ujra hatalmas, &sszefliggd mezdkben gyonyor-
kodhessink. A hovirdg-tira nem csupan kirdndulas,
hanem egyfajta tisztelgés az élet életereje elbtt.

AZ ORSZAG LEGSZEBB ,FEHER
SZONYEGEI"

Ha februar végén vagy marcius elején bakancsot
huzunk, tébb olyan helyszintis taldlunk az orszagban,
ahol felejthetetlen élményben lesz részink.

AZ ALCSUTI ARBORETUM

A Fejérvarmegyei Alcsutdobozon taldlhaté az orszag
leghiresebb héviragmezdje. Jézsef nador egykori
kastélyanak angolparkja ilyenkor valésagos zarandok-
hellyé valik. Tobb mint két hektaron, hét héviragfaj
huszonnégy fajtaja nyilik itt egyszerre. A latvany
leirhatatlan: ameddig a szem ellat, a hatalmas plata-
nok és mocsari ciprusok labanal fehér hullamokban
hompolyog a viragtenger. Itt nemcsak a nalunk
Bshonos kikeleti hovirdgot, hanem olyan ritkasagokat
is [athatunk, mint a pompas vagy a bizanci hovirag.
A park sétanyai babakocsival is kdnnyen jarhatoak,
igy csalddi programnak is tokéletes.

KAMONI ARBORETUM
A Dunantul masik gyongyszeme a szombathelyi
Kamoni Arborétum. Itt a Gyongyds-patak mentén

-

Foto: Kdmoni Arborétum, SOE ERTI, Szomb

okt wiky

athely (Facebook)

alakult ki az a specidlis mikroklima, amely kedvez
a korai tavaszi hagymasoknak. A hévirdgok mellett
ilyenkor mar gyakran felbukkan a sarga téltemeté
és az illatos hunyor is, igy a latvany szinesebb, mint
Alcsuton. A park csendje és a patak csobogasa medi-
tativ élményt nyujt azoknak, akik a tomeget elkertlve
szeretnének kapcsolddni a tavaszvarassal.

A BAKONY ES A VERTES VADREGENYES
VOLGYEI

Aki a kiépitett parkok helyett a vadregényes termé-
szetet preferdlja, annak a Bakony volgyeit ajanljuk.
A Cuha-patak volgyében vagy a bakonybéli erdék
mélyén a hovirdgok a kiddlt fatdrzsek és a mohas
szikldk kozott bujnak meg. Itt nem egy mestersége-
sen telepitett dllomanyt ldtunk, hanem a természet
eredeti arcat. Ezek a turdk néha sarasak és embert
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probalébbak, de a latvény, ahogy a vadonban felbuk-
kan egy-egy fehér folt, minden faradsdgot megér.

ETIKETT AZ ERDOBEN

A hoévirdg-turdnak megvan a maga etikettje, amit

fontos betartanunk, hogy unokaink is lathassak eze-

ket a mez&ket:

® Csak a kijelolt 6svényen haladjunk! Bar csa-
bito lehet beszaladni a virdgok kozé egy j6 foto-
ért, a hagymak a talaj felszine alatt pihennek, és
a taposas elpusztithatja éket.

® Ne gydjtsiink csokrot! A hovirdg védett. A leg-
szebb ajandék a szemUnknek és a fényképezd-
gépinknek marad.

® Csendes jelenlét: a korai tavaszi erdében mar
amadarakis hangolnak. Probaljunk halkan kozle-
kedni,hogy ne zavarjuk meg az ébredezd vadon
nyugalmat.
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A TERMESZET EREJE A LELEKNEK

A februari kirandulas nemcsak a testlinket mozgatja
meg a hosszu téli pihenés utan, hanem a lelkiinket
is kiszell6zteti”. A ,hovirdg-élmény” pszicholdgiai
hatdsa tagadhatatlan: a fehér szin a tisztasagot és
az egyszerUséget jelképezi, a viragok tomege pedig
azt Uzeni, hogy az élet mindig utat tor maganak.

Februdrban ne a falak k6z6tt vdrjuk a tavaszt! Kere-
kedjiink fel, keressiik meg az elsé hévirdgokat, és
toltekezziink fel abbdl a hihetetlen energidbdl, amit
ezek az aprd, fehér harangok sugdroznak. Ahogy
arégi mondds tartja: ha az elsé hévirdgot megldtod,
a tél mdr nem térhet vissza.
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LEGENDAK ES ERDEKESSEGEK A HOVIRAGROL

A hdvirdg kéré az évszdzadok sordn szamos torténet fond-
dott, hiszen azemberi képzeletet mindig is foglalkoztatta
ez a dacos kizdelem a téllel.

A remény szimboluma

Egy keresztény néphagyomany szerint, amikor Adamot
és Evat kilzték a paradicsombdl, kint éppen hullott
a ho és kegyetlen hideg volt. Eva vigasztalhatatlanul sirt
a fagyos vilag lattan, am ekkor egy angyal jelent meg,
elkapott néhdny hopelyhet, és virdgga valtoztatta Sket.
Ez volt a jel, hogy a tél nem tart 6rokké, és a remény
még a legzordabb idékben is kiviragzik.

\eszelyes szepseg

Bar ranézésre artatlan, fontos tudni, hogy a hévirdg
minden része, de kilondsen a hagymaja mérgezo.
A ndvény egy galantamin nevu alkaloidot tartalmaz.
Erdekesség azonban, hogy ugyanezt az anyagot

a modern orvostudomany is hasznalja:
bizonyos emlékezetjavitd gydgy-
szerek és az Alzheimer-kor

kezelésére szolgald
készitmények
alapanyaga.

Nepi elnevezések

A magyar nyelvben tobb kedves neve is |étezett régen.
Hivtak hofehérkének, arvacsengdnek, de egyes vidéke-
ken a Gergely-napi virdg nevet is kapta, utalva a tavasz-
kezd® naptari napokra.

Hovirag-ora

Megfigyelted mar, hogy a hovirdgok este vagy borus
idében szorosan 6sszezarjak szirmaikat? Ez nem vélet-
len: igy védik a virdgport és az érzékeny belsd részeket
a nedvességtdl és a lehlléstsl. Amint kislt a nap, a szir-

mok Ujra kinyilnak, jelezve a méheknek — akik ilyenkor
mar néha elébujnak —, hogy varja éket a csemege.

A tisztasag Unnepe

Anglidban a hévirdg hagyomanyosan

a Gyertyaszenteld Boldogasszony Ginne-
péhez kapcsolddik (februar 2.). llyen-
kor a templomok oltarait hoviraggal
diszitették, a szlizesség és a spiritu-
alis tisztasag jelképeként.
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A kutyam jeleniete

Ez egy kutya, egy ember és a koztiik lévo
kapcsolat torténete. Miért érdekiink,
mentdlhigiénés okok miattis, hogy dlla-
tot fogadjunk o6rokbe.

A minap atnéztem a karacsonyi unnepek alatt
készitett fényképeimet és ez a kép megragadta
a figyelmemet. A kép min&ésége nem tul j6, de
mégis jol visszaadja a kutyam jelenlétét: érzem
a kutyam figyelmét és a koncentraciéjat, aho-
gyan a beszél6 személyre néz, mikozben a kana-
pén il és a beszélgetésbe hajol, tudva, hogy
barmikor szélithatjuk a nevét és készen all arra,
hogy tamogasson barkit, aki érezni véli kedves,
meleg tekintetét. Elegans, érzelmileg intelligens
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és nagyon tamogaté. Ugy tlinhet, hogy emberi
tulajdonsagokkal ruhdzom fel, de tudom, hogy 6
egy kutya, egy emlds tarsam. Tamogatott nehéz idé-
szakban, de ettél fliggetlentl is megérdemli ezeket
a hizelgé tulajdonsagokat. Harom kutyat fogadtunk
orokbe, &t hat éve, mindegyikik egyedi és mind-
egyikikrdl irhatnék (talan fogok is!) egy torténetet.
Ez egy kutya, egy ember és a koztik Iévé kapcsolat
torténete: szeretném megmutatni, miért jo nekdnk,
hogy kutyat fogadjunk 6rokbe.
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Egy kutya jelenléte az életiinkben segithet nekink
a stressz és a szorongas kezelésében (lasd a cikk végén
taldlhatd néhany angol nyelvi publikaciot). Néhany évvel
ezeldtt egy dzsiai Uzleti Utra késziltem. Mire felszélltam
arepllégépre, elképzelhetetlentl kimertlt voltam mind
fizikailag, mind mentalisan, mert az utazas el&tti két
év nagyon nehéz volt, hosszi munkanapokkal és uj,
véget nem érd kihivasokkal teli. A kutydm mar akkor
érezte, hogy nem vagyok jol, mielétt én magam is
felismertem és elfogadtam volna. Két héttel az uta-
zas el6tt mar folyamatosan kovetett

példaul, hogy amikor a gyerekeim baratai atjonnek hoz-
zank, a kutydk olyan tinédzsert valasztanak ki maguk-
nak, akinek nagyobb érzelmitamogatésra van sziiksége
megitélésik szerint. Néha csak azzal, hogy a labukhoz
fekszenek, maskor azzal, hogy bolondosak és mosolyt
csalnak az arcukra. A tudomany szerint ez a tulajdonsag
dsszehasonlithatd az emberi tarsadalmi tdmogatas-
sal. Ez meglepdnek tlinhet, de ha megnézink egy
csapat tinédzsert és a kutyaval valo interakciojukat,
megértjiuk, hogy ez mennyire javithatja a hangulatot:

a tinédzserek nem feltétlendl akarnak

mindenhova. Ugy éreztem, érzelmi és Figyelt ram akkor, kapcsolatba lépni a sztlékkel és mas
tarsas tamogatast nyujt. Azzal, hogy amikor én nem felnéttekkel, de ritkdn tudnak ellenallni
ott volt, érezte a fdjdalmamat, validalta . egy kutya kozeledésének, amikor az a far-
oo emR B figyeltem magamra, Y0 o
az érzéseimet. Furcsan hangzik, de biz- N kat csovalja és kapcsolddni szeretne az
, , . Tamogatott akkor, , L
tonsagban éreztem magam, amikor ) | emberrel. A kutydk enyhithetik a szoron-
mellettem volt (sz6 szerint minden- amikor en nem gas, a magany és a depresszio érzését.
hové kdvetett). Tamogatott és meg- tudtam lenni sajat Hihetetlentl nehéz csendben maradni,
nyugvast nyujtott. Megjegyeztem magam tamasza. visszahuzddnivagy elutasitani egy kutya
a fériemnek, hogy ez a kutya aggd-  Mintha ez lett volna  kedvességét, ezért a kutydk gyakran 6sz-
dik értem és tdmogat engem. Miutan a célja. tonzik a beszélgetést és elbsegithetik az

visszatértem az Utrdl, romlé egészségi
dllapotom miatt kénytelen voltam a gyogyuldasomra
koncentralni valamint atgondolni prioritdsaimat. Amint
elkezdtem a egészségemre koncentralni, kutyam mar
nem volt a nyomomban, mar nem kellett kdvetnie,
mert latta, hogy megadom magamnak azt, amit meg-
érdemlek. Figyelt ram akkor, amikor én nem figyeltem
magamra. Tamogatott akkor, amikor én nem tudtam
lenni sajat magam tamasza. Mintha ez lett volna a célja.
Tapasztalataim mellett a tudomany is megerdsiti,
hogy milyen sok elénye van annak, ha kutyak vannak
az életlnkben. Valdszind, hogy ugyanezek az elényok
mas haziallatokra, példaul macskakra, malacokra és
kiseml&sokre is érvényesek. A tudomanyos irodalom-
ban szereplé informéaciok alapjan kétségtelen, hogy egy
(vagy tobb) kutya tartasa pszicholdgiai és érzelmi szem-
pontbdl is pozitiv hatdssal van rank. A kutyatartas csok-
kentheti a stresszt és a szorongast, valamint a stressz
hormon (kortizol) szintjét és a pulzusszamot. A kutydk
tamogatasa sokféleképpen kifejezédhet. Megfigyeltem

emberek kozotti kapcsolatok kialakuldsat
is. Csak gondoljunk a tipikus romantikus vigjatékok
kutyatulajdonosokrol szél6, egymassal 6sszefliggd
torténeteire (Dog Days, Poppy Love és Merv), amelyek
emlékeztetnek bennunket arra, hogy a kutyak (és mas
hazidllatok is) pozitivan befolydsolhatjak a jollétet kulon-
bozd kihivasokkal teli helyzetekben — a mindennapi
stressztél a traumas élményekig. Egy masik fajjal valod
ilyen kotédés megélése egy csodalatos, gazdagitd
élmény, amelyet mindenkinek kivanok. Tehat, ha tehe-
ted, képes és hajlando vagy, fontold meg egy (vagy
tobb) kutya befogaddsat a mentalis jolléted és az dllat
megmentése érdekében.
Geml Johanna
mentalwellbeingwithjohanna.com

Ha valaki tobbet szeretne megtudni a kutya és azember kap-
csolatdrdl, kétédéstikrdl és a kutydk kognitiv képességeirdl,
akkor szdmos etolégus kényveit és szakcikkeit érdemes olvasni
pl.: Konrad Lorenz, Brian Hare, Csdnyi Vilmos, Gdcsi Mdrta,
Kubinyi Eniké, Faragé Tamds, Pongrdcz Péter.
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A hiivelyesek
reneszansza

Hosszu ideig a hiivelyeseket méltatlanul
a szegények eledelének vagy az iskolai
menzdk unalmas fézelék-alapanyagainak
tartottdk. Februdrban azonban, amikor
a szervezetiink laktato, tdpldlo és mel-
engeto ételekre vdgyik, a lencse, a bab
és a csicseriborso elfoglalja mélto helyét
a modern konyha tronjdn. A hiivelyesek
valosdgos tdpanyagbombdk, amelyek
nemcsak a testiinket lakatjdk jol, de a fenn-
tarthato jovo zdlogai is.

MIERT EPPEN MOST?

Februdr a tél utolso probatétele. llyenkor a testink-
nek min&ségi Uzemanyagra van sztksége, hogy
fenntartsa az energiaszintlinket és tdmogassa a meg-
Ujulasi folyamatokat. A hlivelyesek (bab, lencse, sar-
gaborso, csicseriborso) rendkivil gazdagok ndvényi
fehérjében, rostokban és lassan felszivodd szénhidra-
tokban. Ez a kombinacio biztositja, hogy ne esstink at
a,kajakéman’, hanem hosszantartd energiat kapjunk.
Emellett jelentds vas-, magnézium- és kaliumforrasok,
amelyek segitenek leklzdeni a tél végi faradtsagot.

VILAG KORULI UTAZAS EGYETLEN
LABASBAN

A hiivelyesek reneszanszanak egyik titka a flszere-
zésben rejlik. Elfelejthetjik a lisztes rantassal készdlt,
szUrkés fézelékeket! Tanuljunk a vildag konyhaitol:
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® Azindiai dahl varazsa: A voroslencse dahl taldn
a leggyorsabb februari vacsora. A kurkuma, a gyém-
bér és aromai komény nemcsak az emésztést seqiti,
de belulrél melegiti at a szervezetet. A vordslencse
elénye, hogy nem kell dztatni, és 15 perc alatt kré-
mesre f6.

® Kozel-keleti hummusz-variacidk: A csicseriborsod
a vegetarianus konyha Jolly Jokere. Selymes krémként
(tahini-vel), ropogosra sult falafelként vagy akar
salatak feltétjeként is zsenidlis. Prébald ki stlt céklaval
turbozva: a foldes izek taldlkozdsa mesés, a latvany
pedig szemet gyonyorkodtetd.

® Mexikoi chilli sin carne: A vorosbab és a fustolt
paprika kettése egy kiadds, flszeres egytalételben
egyesul. SUrd, sotét és gazdag: ez az, amire egy havas
téli délutanon sztkségunk van.
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A HUVELYESEK ES AZ EMESZTES
Sokan azért kertlik ezeket az alapanyagokat, mert
tartanak a puffadastol. Pedig néhany egyszerd trikkel
a legérzékenyebb gyomor szamadra is emészthetdveé
tehetdk.

® Az aztatas ereje: Mindig aztassuk be a szaraz
hivelyeseket (kivéve a voroslencsét) legaldabb
eqy éjszakara, és az aztatodvizet ontsuk kil Ez seqit
lebontani azokat az Osszetett szénhidratokat, amelyek
a gazképzddésért feleldsek.

® Fliszerezz okosan: A babérlevél, a borsikaf(
(csombor), a romai komény és az édeskomény
nemcsak az izik miatt fontosak, hanem természetes
puffadasgatlok is.

FENNTARTHATOSAG A TANYERON
Azt valljuk, fontos a kornyezettudatossag is. A hlive-
lyesek termesztése sokkal kevesebb vizet igényel,
mint az allattenyésztés, rdadasul ezek a novények
természetes modon megkotik a nitrogént a talaj-
ban, igy javitjdk annak mindségét. Ha hivelyeseket
valasztunk a hus helyett, nemcsak magunkkal, hanem
a bolygdval is jot tesziink.

'\__;

RECEPTOTLET:

MELENGETO FEBRUARI
LENCSESALATA

Hozzavalok: egy adag barnalencse, sult stt6tok
kockak, rukkola, granatalma magok, piritott dio.
Ontet: tahini, citromlé, egy kevés juharszirup.
Miértimadjuk? Laktato és izletes, a sit6tok édes-
sége és a granatalma frissessége igazi izorgiat
teremt.

® A fokozatossag elve: Ha nem vagyunk hozza
szokva a rostgazdag étrendhez, kezdjik apré szemu
lencsefélékkel, és fokozatosan emeljik az adagot.

KAMRA-KISOKOS: MELYIKET
VALASZD?

Voroslencse: gyors vacsorakhoz, krémlevesek-
hez. Nagyon kénnyen emészthetd.
Csicseriborso: hummuszhoz, ropogdsra stitve
nassolnivaldnak vagy currykbe.

Fekete (Beluga) lencse: elegans salatakhoz,
koretnek.

Vorosbab: tartalmas egytalételekbe, novényi
pastétomokhoz.

Sargaborsd: klasszikus, krémes fézelékekhez és
sUrd téli levesekhez.
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Soproni lelassulas

Vannak véarosok, ahol a térténelem nem csak
egy diszlet a turistak szamadra, ahol az id6
valéban veliink él. Sopron ilyen. Ha az ember
atlépi a varkeriilet lathatatlan hatarat, egy
olyan vilagba aés atadja a helyét valami sokkal

mélyebbnek, valami 6roknek.

AZ OVAROS: IDOKAPU

A TETOK FELETT

Sopron jelképe, a Tiztorony a varos iranytUje és
lelkiismerete. Fentrdl, a korerkélyrdl végigtekintve
a voros cseréptetdk tengerén, a tekintetlink egészen
az osztrak hegyekig kalandozhat. De az igazi varazs-
lat akkor kezdddik, amikor leereszkedink a szUk,
kanyargos utcakra.

Lent, a boltives atjarok arnyékdban, a titkos udva-
rok mélyén és a vaskos, szazéves faajtok mogott
Sopron ezerarcU multja pihen. Itt a hdzak falain évsza-
zadok emlékei futnak végig, egymasra rétegzédve:
romai kori varosfalak tartjak a gotikus boltozatokat,
amelyeket késébb barokk homlokzatokkal diszitettek
az Ujjaépitések idején.

A F& téren allo Storno-haz a polgari mult legszebb
pillanatait idézi, ahol a mUvészet és a mindennapi
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élet kéz a kézben jart. Mellette a Fabricius-haz hiivos
termeiben régészeti leletek vallanak a romai kori Scar-
bantidrdl, Sopron buszke elédjérél. A kozeli Kecs-
ke-templom - hivatalosan Szent Mihaly-plébania-
templom - hazank egyik legszebb goétikus emléke,
ahol koronazasok és orszaggyUlések sorsa délt el. Ha
pedig belépilink a Patikamuzeumba, a régi fézetek
és gyogynovények illata azonnal egy olyan korba
repit, ahol a gydgyitas még misztérium volt.

A HUSEG VAROSA: HATARVIDEK
ES SORSFORDULOK

Sopron mindig is hatarvidék volt. Nyelvek, kulturak
és sorsok taldlkozasi pontja, ahol a magyar, a német
és a zsido kozosségek évszazadokon at alakitottak
a varos arculatat. A Zsinagdga utcadban megbujo
kozépkori imahdz csendes méltdésaga emlékeztet
erre a sokszinlségre, mig a Lenck-villa romantikus
parkja a 19. szézadi polgari jolét aranykorat idézi.
De mi teszi ezt a varost valéban kildnlegessé?
Taldn az a rendithetetlen tartas, amelyrél 1921-ben
tanubizonysagot tett. Amikor a polgarok népszavaza-
son donthettek sorsukrol, Sopron és nyolc kornyezd
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Fabricius-haz

Karoly-kilaté

T

telepllés Magyarorszag mellett tette le a voksat.
Azo6ta viseli buszkén a ,Civitas Fidelissima’, vagyis
a Leghtiségesebb varos cimet. Ezt a hliséget nem-
csak a torténelemkonyvekben taldljuk meg; ott vibral
a levegében a csendes udvarok falai kozott is.

ERDO A VAROSBAN: A LOVEREK
OLELESE

Sopron egyik legnagyobb ajandéka a természet
kozelsége. Itt a varos és az erdé nem kalondl el
élesen egymastol: a Lévérek elegans villdi kozott
sétalva észre sem vesszUk, és maris a fenyvesek illatos
sUrlijében taldljuk magunkat. Az arnyas dsvények,
a mohas fatdrzsek és a kristdlytiszta levegd min-
den évszakban mds arcat mutatja, de talan &sszel
a legigézdbb, amikor az erdd aranyba borul.

A Karoly-kilatéhoz vezetd Ut egy konnyd, frissité
séta, a Varisi tanosvény és a kilonleges Lombko-
rona sétany pedig Ugy kalauzol el minket a termé-
szet mélyére, hogy kdzben nincs szikséglink nehéz
turafelszerelésre. A fak csendje nemcsak a fizikai
faradtsagot (zi el; a szél zizegése a levelek kozott

Storno-haz

kisimitja a hétkéznapok kusza gondolatait is. Itt Ujra
megtanulhatunk lélegezni.

AZ ELMENY MAGA A NYUGALOM
Sopron nem az a hely, ahol minden sarkon harsany
attrakciok versengenek a figyelmunkért. Itt a leg-
nagyobb élmény maga a csend és a lelassulds. Az
ember megérkezik, sétal egyet a Macskaké-utca
kovein, majd egyszerlien csak lell egy padra vagy
egy belsé udvar eldugott kavézojaban.

Egy csésze g6z06lgd tea mellett Ulve, a kezlinkben
egy kdényvvel vagy csak a tdjat figyelve, egyszer csak
megérezzik Sopron ritmusat. Ez a ritmus lassabb,
mélyebb és &szintébb, mint amit megszoktunk.

Sopronba nem muszdj kész tervekkel vagy sdrd
bakancslistaval érkezni. Elég, ha nyitott szivvel jovink,
és hagyjuk, hogy a varos vezessen minket. Legyen sz6
a torténelem egy darabkajardl, egy erdei magany-
rol vagy egy meghitt beszélgetésrél, Sopron min-
dig azt nydjtja nektnk, amire a lelkiinknek éppen
a legnagyobb sziksége van: otthont, békét és
megérkezést.
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er

e siettessik
1 tavasat?

Februar végén mindannyian érezziik a tiirel-
metlenséget. Vagyunk a kabat nélkiili
sétakra, a riigyezo fak latvanyara és a nap-
fény melenget6 erejére. Azonban a termé-
szetnek ilyenkor még dolga van a csenddel
és a fagyos folddel. A ,Slow Living” moz-
galom egyik legfontosabb tanitasa éppen
ez: ne akarjuk atugrani a varakozast. Tanul-
junk meg jelen lenni a tél utolsé heteiben
is, hiszen ez a befelé fordulas és a csendes
felkésziilés id6szaka - a lélek inkubaciés
periddusa.
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A VARAKOZAS MINT SPIRITUALIS
GYAKORLAT
A mairohano vilagban a varakozast gyakran elvesztege-
tettidének érezzik. Ha nem torténik semmilatvanyos, ha
nem vagyunk produktivak, szorongani kezdink. Pedig ha
megfigyeljik a természetet, latjuk, hogy a legnagyobb
csodak a felszin alatt, a legnagyobb csendben érnek be.
A fa sem nd télen, de a gyokerei mélyebbre hatolnak.
Februarban mi is hasonlé fazisban vagyunk. Ez az
id&szak lehetéséget ad arra, hogy ne kifelé, hanem
befelé fokuszaljunk. A ,Slow Living” nem a lustasagrol
sz6l, hanem a tudatos jelenlétrdl: arrél, hogy észrevesszik
a reggeli dér mintazatat az ablakon, élvezzik a forré tea
g&zét, és hagyjuk, hogy a gondolataink elrendezédjenek,
mieldtt a tavaszi zsongas magaval sodorna.
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HOGYAN LASSULJUNK LE A TEL
UTOLSO HETEIBEN?

Talald meg a,Hygge” pillanataidat! A dan fogalom,
a hygge a meghittség mivészete. GyUjts egy gyertyat
este, bujj puha takaréba, és ne csinalj semmit, csak
légy jelen. Figyeld meg, milyen érzés, amikor nem
kell sehova sietned, és senki nem var el téled semmit.
Ez a fajta passzivitas valéjaban mély regeneracio az
idegrendszernek.

Szezonalis ritmus az étkezésben A lassu élet része,
hogy azzal tapldljuk magunkat, amit a természet
éppen kindl. Ahelyett, hogy iztelen, tveghdzi epret
ennél, élvezd a gyokérzoldségek foldes, mély izét,
a fermentalt ételek pezsgését vagy a hlvelyesek
laktatd melegségét. Egy lassu tlzon fott, flszeres
egytalétel illata, amely betdlti a lakast, az egyik
legjobb élmény.

A digitalis csend ereje A tavasz kozeledtével
a kdzdsségi média eltelik ,tavaszi megujulas” és

,bikiniszezon-felkészuilés"hirdetésekkel, amik azonnal
buntudatot kelthetnek. Gyakorold a digitalis detoxot!
Hagyd a telefont a masik szobaban, és toltsd az
estét olvasassal, kézimunkdaval vagy egyszerlen
csak a gondolataiddal. A csendben sziletnek meg
a valdédi, mély vagyak és célok.

A TERMESZET MINT
TANITOMESTER

Ha kimész az erd6be februar végén, latszélag moz-
dulatlansagot latsz. De ha lehajolsz az avarhoz, érzed
a fold illatat és latod a hévirdgok apré kizdelmét.
A természet nem siet, mégis minden elkészul idére.
Ez afelismerés dridsi terhet vehet le a valladrél. Nem
kell marcius elsején kivirdgoznod” Jogod van még
a pihenéshez, az dlmodozashoz és alassu ébredéshez.

A TAVASZ MEGVAR

Atavasz nem marad el, meg fog érkeznia maga ide-
jében. Ha most, februarban megengeded magadnak
a lassusagot, akkor marciusban valéban lesz energiad
a viragzashoz. Ne siettesd a napokat! Eld meg a té|
utolsod heteit mint egy értékes, csendes dtmenetet.
Hiszen az élet nemcsak a célba érésrdl szol, hanem
az utrol is — még akkor is, ha az az Ut néha egy kicsit
saros és hideg.
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Ugy érzed, hogy elakadtdl az
életedben?

Nem tudod kezelni a nagy stresszi,
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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a 108 fGzoiskala tanfolyamara

Sziiletésnapra vagy mas alkalmakra jandékozz egészséget!

Vdsdrolj ajandékutalvanyt barmely tanfolyamunkra, és kdpraztasd
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- a minésegi életmod magazinja

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

() Egyszerii, de konnyii tippek
a teljesebb életedhez

() Segiti a testi és lelki feltoltodésed
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Szeretnék havonta friss hireket, informaciokat kapni arrol, o o
e EELIRATK.OZOM
hogyan tehetem minéségibbé az életemet. h


mailto:info@108.hu
http://www.108.hu/ajandek
http://www.108.hu/magazin

	teljeskep 3: 
	Button 4: 
	Button 8: 


