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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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Majus a kertészek egyik legfontosabb hdnapja.
A fagyok veszélye - legaladbbis a honap masodik
felétdl - altalaban elmulik, a talaj kell6en felmele-
gedett, a nappalok hosszuak és fényteliek. Ez az az
iddszak, amikor a kert igazan munkara hiv: iiltetni,
vetni, palantazni kell, mert ami most keriil a foldbe,
az nyaron és 6sszel béségesen megtériil.

A fagyosszentek utan
szabadul fel a kert

Majus 11-15. kdzott van a fagyosszentek idészaka
— Pongrac, Szervac, Bonifac, Zsofia és Orban nap-
jai —, amelyek nevéhez a néphagyomany szerint
késdifagyok kotheték. Tapasztalt kertészek ilyenkor
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még varnak a melegigényes novények killtetésé-
vel. A honap masodik felétél azonban mar batran
kerUlhet a szabadba paradicsom, paprika, padlizsan,
cukkini és uborka palantdja is. Ha valaki kordbban
vagna bele, érdemes foliaval vagy agroféliaval védeni
a fiatal névényeket az éjszakai hideg ellen.

/0ldsegek: mit, mikor, hogyan

Majus elsd felében még folytatédhat a hidegtlrd
z0ldségek vetése. A sargarépa, petrezselyem, cékla,
karaldbé és a kulonféle salatafélék jol birjak a hdvo-
sebb éjszakdkat, és kdzvetlenll a szabadfoldbe vet-
hetdk. A spendt és a borsod szintén ebben az id6-
szakban éri el az optimalis fejlédési korilményeket,
a meleget egyébként sem kedvelik.
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A hoénap kozepétdl a hangsuly a melegigényes
zoldségekre tolodik. A paradicsompaldntat érde-
mes szélvédett, napos helyre Ultetni, és az elsé
hetekben rendszeresen figyelni az idéjaras-elére-
jelzést. Az uborkat — akar palantaként, akar magrol
— csak fagymentes, meleg talajba szabad elhelyezni.
A cukkininek és tokoknek nagy helyre van szikséguk,
ezt el6re érdemes megtervezni.

Aki még nem vetett babot, az most tegye meg:
a bokorbab és a karébab egyarant majus kozepé-
tél vethetd, és viszonylag gyorsan, 60-70 nap alatt
terem. A csemegekukorica szintén kikertlhet a sza-
badfoldbe, de szamitani kell arra, hogy beporzashoz
tobb ndvény szikséges egymas kozelében.

F(iszernovények a konyhakertben

Majus kivald idépont a fliszerndvények telepitésére
is. A bazsalikom —amely a mediterran konyha egyik
alapnovénye — csak igazan meleg, szélvédett helyen
érzi jol magdt, és kifejezetten héigényes. Magrol vetni
lassabb, de palantaként gyorsan megveti a labat.
Mellé kerllhet majoranna, oregand, kakukkfd és
rozmaring is: ezek mind jol tlrik a szaraz, napos
kordlményeket.

A petrezselyem, a metéléhagyma és a tarkony
szintén Ultethet6 vagy vethetd ebben a honap-
ban, és a konyhai felhasznalasuk szinte azonnal
megkezdddhet.
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Viragok és disznovenyek

A kert ldtvanyat tekintve majus a nyari egynya-
riak ideje. A muskatli, a begdnia, a petinia és
a verbéna paldntai az utolsé fagyok elmultaval
kerGlhetnek ki a szabadba, erkélyre, ablakla-
daba vagy virdgagyasba egyarant. Ha valaki
magrol szeretne napraforgdt nevelni, most
vesse el kdzvetlenil a kertbe — gyorsan csirdzik
és latvanyos eredményt ad.

Az éveldk kozil a levendula és a kbromvirag
szintén Ultethetd, s6t, a kdromviragnak karte-
vok elleni védd hatésa is van a zoldségagyasok
kozelében.

—

Nehany gyakorlati tanacs

Az Ultetés és vetés mellett majus a talajapolds hdonapja
is. Erdemes rendszeresen lazitani a talajt, hogy a viz és
a levegd egyarant jol dtjarhassa. A mulcsozas — szalmaval,
faforgaccsal vagy flnyesedékkel — megakadalyozza a talaj
kiszaradasat és visszaszoritja a gyomokat.

Az Ontozést lehetdség szerint reggel végezzUk,
hogy a novények levele napkdzben megszaradjon.
A csepegtetd 6ntdzés vizmegtakaritds szempontjabol
a leghatékonyabb megoldas.

Majus békez( honap: aki most befekteti az energiat
a kertbe, az egész nydron és &sszel arathatja a hasznat,
sz0 szerint.
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sparga
honapa

A sparga az egyik legszezonalisabb z6ldség:
az igazi, frissen szedett sparga csak néhany
hétig érhet6 el, nagyjabal aprilis végétél junius
elejéig. Aki egyszer megkostolta a helyi ter-
mel6tél vagy a sajat kertjébdl szedett, aznap
f6zott spargat, az tudja, hogy a mindség és az
iz 6sszehasonlithatatlan a szupermarketekben
kaphatd, napokig utaztatott valtozattal. Erde-
mes tehat kihasznalni ezt a rovid id6szakot, és
minél tobbféleképpen beépiteni az étrendbe.

8 Iratkozzfel teis: www.108.hu/magazin

FEHER VAGY ZOLD

Magyarorszagon hagyomanyosan a fehér sparga az
elterjedtebb, amelyet foldbe takarva termesztenek,
igy nem érifény, és nem termel klorofillt. [ze enyhébb,
texturdja lagyabb. A zold sparga ezzel szemben
a felszinen n&, markansabb iz(, és nem szikséges
meghamozni, csupan az also, fas végét kell letdrni.
Mindkét fajta kivald alapanyag, és tdpanyagtartal-
muk is figyelemre méltd: gazdagok folatban, K-vi-
taminban, valamint prebiotikus rostokban, amelyek
a bélfléra egészségét tdmogatjak.
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VASARLAS ES TAROLAS

Vasarlaskor érdemes a szar végét megnézni:ha még
nedves és friss vagasu, a zoldség valéban frissen
szedett. A fejek legyenek zarédok, ne nyiljanak szét.
Otthon a legjobb, ha a spargat nedves papirtoriébe
csavarva, hitében taroljuk, és lehetdleg két napon
belll felhasznaljuk, minél frissebb, annal jobb.

ELKESZITESI MODOK

A spdrga sokoldalu alapanyag. A legegyszeribb
elkészitésimod a gézolés vagy a blansirozas: néhany
perc alatt megpuhul, mikdzben megdrzi tdpanyag-
tartalmat és élénkzold vagy krémfehér szinét. Kevés
vajjal, val és frissen facsart citromlével talalva Gnma-
gaban is teljes értékd fogas.

SUtében, kevés olivaolajjal és fokhagymaval 180
fokon 15 perc alatt is elkészithetd — ez a modszer
az izeket koncentralja, és enyhén karamellizalt, dids
aromat ad a zoldségnek. Grillezve szintén kivalo,
kUlonosen a zold valtozat.

Spargakrémleves A meghamozott fehér spargat
vajban megparoljuk egy kevés hagymaval, majd
felontjuk zoldségalaplével és puhdra fézzuk. Botmi-
xerrel simara turmixoljuk, majd tejszinnel gazdagitjuk.
Talalaskor néhany szal blansirozott spargacsuccsal
és friss tarkonnyal diszitjuk. Egyszerd, mégis
elegans leves, amely méltan indithatja az
unnepi mendt.

Spdrga vajban, citrommal és par-
mezannal A z6ld spargat forrd ser-
peny&ben, kevés vajon néhdny perc
alatt atpiritjuk, amig enyhén megpi-

rul, de még roppands marad. Frissen
facsart citromlével locsoljuk meg,
majd b&ségesen megszorjuk reszelt
parmezannal és frissen &rolt fekete bors-
sal. Gyors, mégis izgazdag fogas, amely

hétkoznapi ebédnek és konnyd vacsoranak egyarant
megallja a helyét.

Spargas rizotto citrommal és ricottaval Az alap-
rizottot hagymaval, vajjal és arborio rizzsel készitjik
el, z6ldségalaplével fokozatosan feldntve, folyamatos
keverés mellett. A f6zés utolséd ot percében adjuk
hozza a feldarabolt, eléblansirozott z6ld spargat.
Talalaskor egy evékanal friss ricottat teszlink a tete-
jére, és citromhéjjal, friss bazsalikommal fejezzik be.
Krémes, tavaszi izvildagu fogas.
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Majus az egyik legjobb hénap a kerékparozasra
Magyarorszagon. A nyar forrdsaga még nem neheziti
a tekerést, a taj viragzik, a természet minden
érzékszervre hat. Aki most veszi el6 a biciklit,
alegjobb pillanatban teszi, és ha utvonalat tudato-
san tervezi meg, emlékezetes élménnyel gazdagodik.

FELKESZULES AZ ELSO TURARA
Mieldtt nekivagnank az elsé hosszabb utnak, érde-
mes atvizsgalni a kerékpart. Fék, Ianc, gumikat elle-
ndrizni kell, ha a bicikli egész télen allt, kis szervi-
zelés sziikséges. Nem kell ehhez szakember: a lanc
megtisztitasa és beolajozasa, a gumik felfljasa és
a fékbetétek ellendrzése otthon is elvégezhetd.
Oltozék tekintetében a méajus megtévesztd lehet: reg-
gel még hlivos, délben mar meleg. A réteges 6lt6zés
azidedlis megoldas: egy vékony széldzseki, amelyet
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el lehet kotni a derék koré, sok kellemetlenségtdl
megovhat. Napvéddérél és elegendé folyadékrél sem
szabad megfeledkezni.

UTVONAL-TERVEZES TUDATOSAN
J6 kerékparos Utvonal nem csupan a kilométerek
szama alapjan értékelhetd. Fontos szempont a forga-
lom mértéke, a felszin mindsége, a szintkllonbség és
az Utvonal mentén elérhetd megallok, latvanyossa-
gok. Kezddknek és természetkedvelknek egyarant
a kijelolt kerékparutakat és a kisebb forgalmu vidéki
utakat ajanlott valasztani.

A Magyarorszag kerékparos térkép alkalmazas és
az OpenCycleMap ingyenesen elérhetd eszk6zok az
Utvonaltervezéshez. Erdemes elére letdlteni az offline
térképet, hogy mobilinternet nélkul is navigalhato
legyen az ut.
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HAROM UTVONAL AJANLO

Dunakanyar - Szentendre és kornyéke Az egyik
legnépszer(ibb tavaszi kerékparos célpont. Buda-
pest kozelségének kdszonhetéen kdnnyen meg-
kozelithetd, és a Duna mentén kiépitett kerékparut
nagyobb forgalmu szakaszok nélkul teszi lehetévé
a természetkdzeli tekerést. Szentendrétdl Visegradig
mintegy 30 kilométer, a Duna latvanya és a dombok
kozott meghuzddo kisvarosok megalldkkal egyutt
egész napos programot adnak. Kivalod vélasztas azok-
nak, akik nem akarnak messzire utazni, méqis igazi
természetélményt szeretnének.

Balaton koriil - részletek a déli parton A teljes
Balaton-kér 210 kilométer, de természetesen nem
kell egyszerre teljesiteni. A déli parti szakasz — Siéfok

és Fonydd kozott — viszonylag sik, kiépitett kerék-
paruton vezet, és a t6 latvanya végig elkisér. Majus
kulonosen szép itt: a turistaszezon még nem indult
be teljesen, a falvak csendesek, a strand szinte Ures.
Egy-eqgy éjszakas turdnak is tokéletes terep.

Orség - a legzéldebb sarok Aki igazi természet-
kozeliséget keres, annak az Orség a tokéletes Uti
cél. A régio kerékparos infrastrukturaja az elmult
évtizedben sokat fejlédott, és a jelzett Utvonalak
erdékon, réteken, apré falvakon &t vezetnek. A terep
valtozatosabb, néhol dombos, de cserébe az élmény
paratlan. Az 8rségi tajvédelmi korzet madarvildga,
a vadviragos rétek és a hagyomanyos szeres falvak
latvanya olyan élményt nyujtanak, amelyet nehéz
mashol megismételni.

m—
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HAROM MAGYARORSZAGI KEREKPAROS REGIO

.. STENTENDRE
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SLOW KEREKPAROZAS
— A CEL NEM
Z A SEBESSEG

=
/ A természetkozeliség jegyében
—

érdemes ellendlini a kisértésnek,
hogy minél tobb kilométert telje-
sitstink. A kerékpartura igazi értéke
nem a megtett tavolsagban rejlik,
hanem abban, amit kozben latunk,
hallunk és érziink. Egy megallé egy
virdgzo almaskert mellett, friss for-
rasviz, ismeretlen madarfaj hangja
az erddszélen — ezek azok a pil-
lanatok, amelyek miatt érdemes
nyeregbe szallni.

......
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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

29

v’ 70 pénztdrcabaradt, husmentes
recept

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

Megrendelheto:

www.108.hu/olcso
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Mi tortént a csend beallta utan?

Aprilis 15. A datum, ami 6rékre beégett az
emberiség kollektiv emlékezetébe. 1912-ben
ezen a hajnalonssiillyedt el az ,elstillyeszthetetlen”
Titanic, magaval rantva 1500 embert a jeges
mélységbe. A katasztréfarol mindent tudunk: ismerjuk
ajéghegyet, a zenekart, aki az utolso percig jatszott, és
Rose meg Jack (fiktiv) szerelmét. De keveset beszéllink
arrol, mi tortént utdna. Mi lett azzal a 705 emberre|,
aki tulélte? Hogyan éltek tovabb a tudattal, hogy 6k
megmenekultek, mikdzben a szeretteik odavesztek?
A Titanic torténete a Carpathia fedélzetére lépéskor
nem ért véget, a trauma ott kezd6dott igazan.

A ,tulelok biintudata”

A pszicholdégia ma marismeri a survivor’s guilt (tulélék
blntudata) fogalmat, de 1912-ben ez még ismeretlen
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volt. Atuléldket hésként vagy martirként dnnepelték,
de belll sokukat felemésztette a kérdés:,Miért pont
én?” Kulonosen igaz volt ez a férfiakra. A ,ndék és
gyerekek elére” elv miatt a tulélé férfiak tarsadalmi
megitélése borzalmas volt. Sokan gyavanak
bélyegezték &ket. A leghiresebb eset J. Bruce
Ismay-€é, a White Star Line elnokéé, aki beugrott
egy mentécsdnakba, mikdzben a hajo sullyedt.

S.Ti irA/V(‘

<o
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Bar a hivatalos vizsgalat felmentette, a sajto és
a kdzvélemény élete végéig A Titanic gyavajanak”
nevezte. Visszavonultan, maganyosan halt meg, soha
nem tudta lemosni magarol a szégyent.

A szégyenkezo szamuraj

Még tragikusabb Masabumi Hosono, az egyetlen
japan utas torténete. O egy tisztviseld volt, aki
csodaval hataros moédon bejutott egy csonakba.
Amikor hazatért Japanba, el¢szor oriltek neki, de
hamarosan a kbzhangulat ellene fordult. A szamurdj-
erkolcs (a busido) szellemében a tarsadalom ugy
vélte: a tisztességes halalt kellett volna valasztania
ahelyett, hogy masok elél foglalja a helyet. Leveleket
kapott, amelyekben dngyilkossagra buzditottdk,
kirugtak az allasabadl, és tankdnyvekben hoztdk fel
példaként a ,szégyenteljes viselkedésre” A csalddja
csak évtizedekkel a haldla utan tudta tisztazni a nevét,
nyilvanossagra hozva egy levelet, amelyben leirta:
a csonakban volt még Ures hely, nem 16kott ki senkit.

Az ,elsiillyeszthetetlen”
Molly Brown

Voltak, akik er6t meritettek a tragédiabol. Margaret
,Molly” Brown, az Ujgazdag amerikai asszony, akit

a tarsasagi elit lenézett, a katasztrofa éjszakajan valt
igazi vezetdvé. A mentdcsdnakban dtvette az ird-
nyitast a panikold tengerésztdl, a néket evezésre
buzditotta, és a sajat bunddjat adta oda a fazéknak.
Amikor a Carpathia megérkezett New Yorkba, Molly

megszervezte a tulélék bizottsagat, pénzt gydjtott
a nincstelendl maradt harmadosztalyu utasoknak, és
élete végéig a néi jogokért és a szegényekeért harcolt.
O bizonyitotta be, hogy a trauma nem feltétlendl tor
0ssze, van, akit acélossa edz.

A csend hangja

A tulélék beszamoldiban van egy kdzds, visszatérd
elem, ami évtizedekig kisértette 6ket almaikban:
a végsd csend. Nem a hajo recsegése volt a leg-
borzalmasabb, hanem az a pillanat, amikor a hajé
eltlint, és a sOtét vizen ezerotszaz ember sikolya tort
fel egyszerre. Majd a fokozatos elhalkulds, ahogy
a hipotermia (kihtlés) végzett velUk. Sok tuléld soha
tobbé nem ment meccsekre vagy szinhazba, mert

atdmeg morajlasa erre a hangra emlékeztette Sket.
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Tel’méSZGtKOZG| |Ség A tavaszi honapok kilonosen alkalmasak arra,

hogy ne csak a kertben vagy a szabadban, hanem

éS SlOW ||fe o két a konyvespolcon is rendet tegyiink, és olyan olvas-

manyokat keressiink, amelyek kozelebb visz-

~ nek a természethez és 6nmagunkhoz. Most két
konyv, amely

konyvet ajanlunk: az egyiket egy kanadai Ujsagiro
Ve 7/ Ve , e . 7 s 7 7 .
|aSS|taS ra tanlt irta a lassitas sziikségességérdl, a masikat egy
német erdész arrdl a titokzatos vilagrél, amely
minden erdei séta mogott rejtézik.

KONYV

Carl Honoré:
Slow -

A lassusag
dicsérete

(Lazi Kiado, 2014, 210 oldal)

Carl Honoré kanadai Ujsagiré neve fogalom lett a slow
mozgalom vildgaban. Konyve azt jarja kordl, miért és
hogyan gyorsult fel életlink az ipari forradalom 6ta,
és mit tehetlink azért, hogy visszatalaljunk a sajat,
természetes ritmusunkhoz. A szerzé nem elvonu-
lasra vagy csigatempora biztat, hanem arra, hogy
mindenki megtaldlja a maga ugynevezett tempo
A lasstisa g dicsérete giusto-jat, az élet kilonbozd terlletein egyarant. Az
evéstdl a munkdn at a szabadiddig végigveszi, hol
és hogyan lehet értelmesen lassitani.

A konyv eréssége, hogy nem ideoldgiat hirdet,
hanem konkrét példakon és kutatasokon keresztdl
mutatja be, milyen kezdeményezések indultak el
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avildgban a tudatosabb életmdd jegyében. Honoré
Ujsagiroi szemlélete élvezhetéveé teszi a témat azok
szamara is, akik eddig tavolabb alltak a slow gondo-
latkortdl. Kulonosen ajanlott olvasmany azoknak, akik
érzik, hogy valami nem stimmel a mindennapjaik-
ban, de még nem tudjdk pontosan, hol és hogyan
kezdjenek a valtozashoz.

Peter VWohlleben:
A fak titkos
élete

(magyarul 2016 6ta elérhetd, tébb
kiadasban)

Peter Wohlleben német erdész konyve vilagsiker
lett, és nem véletlenul. Tobb mint husz évig dol-
gozott erddgazdalkodoként, mieldtt rajott, hogy
a rendszer belllrél nem valtoztathatd meg, és sajat
Okologiai erdégazdasagot alapitott. Tapasztalatait és
a legujabb tudomanyos kutatasokat 6tvozve irarrd|,
hogy az erdd valdjdban egy Osszetett, kommunikald
koz6sséq: a fak gondoskodnak egymasrdl, jeleket
kuldenek, emlékeznek, és éreznek.

A konyv nem tudomanyos szakmunka, hanem
élvezetes, érzékeny esszésorozat, amely teljesen Uj
szemszogbdl mutatja meg az erdét. Aki elolvassa,
soha tobbé nem fog ugyanugy jarni a fak kozott:
minden séta gazdagabb, figyelmesebb és mélyebb
élménnyé valik. A természetkdzeliség irodalmanak
egyik alapkonyve, amely tokéletesen illeszkedik
a slow életmaod szemléletéhez, hiszen a lassitas egyik
legszebb terepe éppen az erdd.

L rs -

PETER WOHLLEBEN

-t

Miért ezt a kettot?

A két kdnyv egymast erdsiti. Honoré megadja
az elméleti és szemléletbeli keretet: miért
érdemes lassitani, és hogyan tehetjik ezt meg
a hétkdznapokban. Wohlleben pedig a leg-
jobb helyre vezet el benntinket, ahol a lassitas
természetesen adodik: az erdébe, ahol azidé
masképpen telik, és ahol egy évszazados tolgy
puszta kozelsége is elegendd ahhoz, hogy
kicsit visszatalaljunk 6nmagunkhoz.
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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.



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

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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HOZZAVALOK:

8 dkg kesudio

2 ek ghi vagy olaj

2 kk romai komény

didnyi friss reszelt gyombér

2 kk 6rolt koriander

Y2 kk chili (izlés szerint)

2 kk asafoetida

3% kk kurkuma

2 paradicsom lereszelve (vagy sritett
paradicsom)

80 dkg vegyes zoldség megtisztitva, felda-
rabolva (karfiol, répa, kaliforniai paprika,
krumpli, zoldbab)

2és’%2kkso

1 dl tejszin vagy kékusztejszin

% kk garam masala

2 kk szaritott methi levél

egy csokor friss korianderzold apritva
(elhagyhato)

KAJU SABJ1 P

-

e o

|

»

ELKESZITES: ’
A kesudidt vizben aztatjuk legaldbb egy éran &t. |
Egy ldbasban felhevitjik a ghit vagy az olajat, hoz-
zaadjuk a romai koményt, és addig piritjuk, amig
illatozni kezd. BeletesszUk a friss reszelt gyombért,
roviden atkeverjik, majd jonnek a porflszerek: kori-
ander, chili, asafoetida, kurkuma. Par masodpercig
keverjik, majd hozzdadjuk a paradicsomot. Addig
f6zzUk — kb- 4-5 perc —, amig besUrlsodik.
BeletesszUk a zdldségeket, alaposan atforgatjuk
aflszeres alapban, majd annyivizet dntinkra, hogy
majdnem ellepje, de azért ne teljesen. Sézzuk, fed
alatt kbzepes ldangon puhara fézzik. Amig f6, aleszdlrt |
kesudiot simara turmixoljuk a tejszinnel.

Amikor a zoldségek megpuhultak, belekeverjik
a garam masalat, a methi levelet és a kesukrémet.
Roviden 6sszeforraljuk, hogy selymes, sdrd martast
kapjunk. A végén friss korianderrel megszorjuk.

Hémangi / vegavarazs.hu

2 I.-P-"'-
e
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TUROS PULISZKA

HOZZAVALOK:

o 8dlviz (afele lehet tej)
e 2kkso

e 20 dkg kukoricadara

e 1ekvaj

o 25 dkg turo (a fele lehet juhturo is)
o 2dltejfol

ELKESZITES:
A vizet egy edényben felforraljuk, hozzaadjuk a sét,
majd folyamatos keverés mellett beleszérjuk a kuko-
ricadarat. Kozepes langon, allando keverés kdzben
ugy 3-4 percig fézzik, amig strd, krémes allagu lesz.
Ha elkészllt, levesszik a tdzrdl, és belekeverink egy
evékanal vajat, hogy krémesebb legyen.

Egy kisebb tepsit kiolajozunk, majd belesimitjuk
a puliszkat, arra a turét, végil a tejfolt. (En szeretem
megszorni szezdmmaggal a tetejét, de ez el is hagy-
hatd.) 180 fokra elémelegitett sitében 25-30 perc
alatt &sszesutjuk, amig enyhén megpirul. Melegen
talaljuk.

Hémangi / vegavarazs.hu
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[.ENCSEGULYAS

HOZZAVALOK:

24

750 g fétt lencse

200 g sargarépa

25 g fehérrépa

35 g zellergum6

25 g karalabé

170 g burgonya

30 g gulyaskrém

10 g pirosarany

15 g voroshagymakrém

10 g konyhasé

10 g magyaros fliszerkeverék
1 g fekerebors

1 g szerecsendio

viz (ehhez 6sszesen kb 3 liter vizet
hasznaltam el)

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

ELKESZITES:
Meglep&en hamar elkészil és azért olyan draga
kajanak sem mondanam. Ez egy j6 nagy adag, széval
szerintem még vagy 3 napig ezt fogjuk enni, igyhogy
ha valaki gondolja, szamoljon feleennyi lencsével.
Alencsét ledblitem és felteszem féni a megpucolt,
kis darabokra vagott zoldségekkel egyditt. Beleteszem
a flszereket, a voroshagymakrémet, pirosaranyat,
gulyaskrémet és kb fél 6ran at f6zom gy, hogy néha
megkevergetem. Es [ényegében ennyi, széval tényleg
nem egy bonyolult dolog elkésziteni. Ezutan lehet
is talalni és egy szelet kenyérrel enni.

Kovacs O. Klaudia
https://klaudiakitchen.blogspot.com
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AVOKADO KREM

HOZZAVALOK: ELKESZITES:

e 1009 érett avokadod Mindent bele tettem a Nutribulletbe és apritottam,
» 15g hegyes erds paprika majd kenyérrel és retekkel megettem..talaltam és
o 2kis gerezd fokhagyma megettem.

e Féllime leve

e S, bors Simon Barbara
o Bazsalikom, petrezselyem https://www.facebook.com/sbarbskitchen
e Chili pehely, kurkuma

Pici olivaolaj

e 15: W\ '08:hu/magazin 25

A — .
- n— OZZ1C1


https://www.facebook.com/sbarbskitchen
http://108.hu/magazin

A kender reneszansza

Az utdbbi évtizedekben a taplal-
kozastudomany szamos,,szupe-
rélelmiszert” emelt a magasba,
gyakran a vilag tavoli tajairol
hozva be egzotikus bogyékat
és magvakat. Kézben azonban
hajlamosak voltunk elfelejtkezni
egy olyan névényrél, amely évez-
redek 6ta a Karpat-medencei
flora szerves része, és amelynek
élettani hatasai szinte egyediil-
allok a novényvilagban.

AZ EMBERI SZERVEZET

TOKELETES UZEMANYAGA

A kendermag titka a komplexitasaban rejlik. Ha egyetlen élelmiszert
kellene valasztanunk, amely a leginkabb lefedi a szervezetlink alapveté
szUkségleteit, a kender az els6k kozott szerepelne.

KezdjUk a fehérjékkel. A kendermag az ugynevezett komplett
fehérjeforrasok kozé tartozik. Ez azt jelenti, hogy mind a kilenc esszen-
cialis aminosavat tartalmazza, amelyeket az emberi test Snmaga nem
képes el&allitani, igy taplalékkal kell bevinntnk &ket. Ami azonban
még fontosabb, az a fehérje tipusa: rendkivil kdnnyen emészthetd,
nem okoz puffadast vagy nehéz érzetet, és hatékonyan tdmogatja az
izomépitést, valamint az immunrendszer mikodését.

26 lIratkozzfelteis: www.108.hu/magazin


http://108.hu/magazin

AZ ARANYARANY: OMEGA-3

ES OMEGA-6

A modern étrend egyik legnagyobb problémadja
a zsirsavak aranytalansaga. Tul sok gyulladaskelté
Omega-6 zsirsavat fogyasztunk, és tul kevés gyul-
laddscsokkentd Omega-3-at. A kendermag olaja itt
mutatja meg valddi erejét: a benne taldlhatd tobb-
szOrosen telitetlen zsirsavak ardnya pontosan 3:1,
ami az orvostudomany szerint az emberi szervezet
szamara az idedlis egyensuly.

Ez a harmdnia kulcsfontossagu a sziv- és érrend-
szeri megbetegedések megelézésében. Segit
rugalmasan tartani az érfalakat, csokkenti a ,rossz”
LDL-koleszterin szintjét, és tdamogatja az agyi funkci-
Okat. Kulon érdemes kiemelni a gamma-linolénsavat
(GLA), amely ritka a névényvilagban, de a kender-
ben bdségesen megtaldlhato. A GLA bizonyitottan
segita hormonalis egyensuly fenntartdsaban, enyhiti
a PMS tlneteit és jotékonyan hat a kronikus izdleti
gyulladasokra is.

ASVANYI ANYAGOK
A PANCEL ALATT
Ha a mikrotapanyagokat nézzuk, a kendermag valo-
sagos asvanyianyag-raktar. Kiemelkedéen magas
a magnéziumtartalma, ami a mai stresszes élet-
mod mellett elengedhetetlen az idegrendszer és
mennyiségU vasat, cinket és kaliumot is. Az E-vita-
min-tartalma pedig nemcsak természetes tartosi-
toszerként makodik az olajdban, hanem hatékony
antioxidansként védi sejtjeinket az oxidativ stressztd|,
lassitva az 6regedési folyamatokat.
A kendermag gasztrondmiai szempontbdl is halas
alapanyag. Lagy, dios, enyhén foldes ize nem telep-
szik ra az ételekre, inkdbb kiemeli azokat.
® Hantolt kendermag: Ez a kender szive” Puha,
krémes dllaga miatt kivalod krémlevesek dusita-
sara, pesto alapanyagaként a fenyémag helyet-
tesitésére, vagy egyszerlen saldtdk, parolt
z0ldségek tetejére szorva. Vegetaridanus pastét-
omokhoz keverve noveli azok fehérjetartalmat
és selymességeét.

® Kenderfehérje-por: A mag préselése utan
maradt értékes anyag, amelyet finomra érolnek.
Smoothie-kba, reggeli kasdkba keverve sportoldk
és nehéz fizikai munkat végzék szamara idealis
természetes kiegészito.

® Hidegen sajtolt kenderolaj: Ez a ,folyékony
arany”. Fontos, hogy soha ne hevitsuk! Salatadn-
tetként, vagy készételek (példaul egy tal meleg
z0ldség vagy krémleves) tetejére csorgatva 6rzi
meg értékes zsirsavait.

Legyen sz6 a reggeli muzlirdl, egy tal friss salatarol
vagy egy taplalé krémlevesrdl, a kendermag hoz-
zdadasa apro lépésnek tlinhet, de a hosszu tavu
élettani hatdsai — az energiaellatottsagunk, a bérink
allapota és azemésztéstink javulasa — hamar igazolni
fogjak e kilonleges mag létjogosultsagat minden-
napi étrendtinkben.
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A rd

ncia reggeli,

amihez nem kell recept, csak stilus

Van valami végtelendl elegans abban, ahogy a fran-
cidk az ételhez nyulnak. Mig mi, magyarok hajlamosak
vagyunk tulbonyolftani a reggelit (rantotta haromféle
feltéttel, bundaskenyér), addig egy parizsi bisztréban
eléd teszik a tavasz legegyszer(ibb, mégis legtokéle-
tesebb fogdsat: a le radis-beurre-t.Vagyis: retket vajjal.
Els¢ hallasra taldn furcsanak, sét, szegényesnek tdnik.
Kenjuk meg a retket vajjal? Minek? De aki kostolta
mar, az tudja: ez a kombindacio a gasztrondmiai yin
és yang. A tokéletes egyensuly iskolapélddja, ami
bizonyitja, hogy a luxus nem a kaviarnal kezd&dik,
hanem a kivalo alapanyagoknal.
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A SZENTHAROMSAG:

RETEK, VAJ, KENYER

Mivel ez az étel 6sszesen hdrom 6sszetevébdl all,

nincs helye a mellébeszélésnek, nem lehet elrejteni

a rossz mindséget flszerekkel vagy szosszal.

1. Aretek: Afrancidk az ugynevezett,francia reggeli
retket” hasznaljak, ami hosszukas, a vége fehér,
a tove piros, és az ize enyhébb, édeskésebb. De
a mi magyar, zsenge, piros honapos retkink is
tokéletes, ha friss. Fontos a roppandssag: amikor
raharapsz, hangosan kell reccsennie.

2. Avaj: Felejtstk el a margarint és a csokkentett
zsirtartalmu vackokat. Ide igazi, mindséqi,
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magas zsirtartalmu (legalabb 82%-0s) vaj kell.
A legjobb a sézott vaj, amiben érezni a tengeri
sokristalyokat.

3. Akenyér: Friss, ropogds héju bagett, vagy egy jo
kovaszos parasztkenyér. A belseje legyen puha,
a héja karcos.

MIERT MUKODIK?
A retekben taldlhaté mustarolaj-glikozidok adjak
azt ajellegzetes csipds, orrmard érzést, amitdl néha
konnyezink. A vaj viszont zsir. A zsir pedig bevonja
a nyelvet, és tompitja a mustarolaj hatasat. Amikor
a csipds, vizes, roppands retket dsszekevered a szad-
ban a krémes, zsiros, 1agy vajjal, egy izrobbanas tor-
ténik. A vaj megszeliditi a retek agresszidjat, a retek
pedig felfrissiti a vaj toménységét. A sokristalyok
pedig kiemelik mindkettd {zét. Ez a texturak és izek
tokéletes kontrasztja.

HOGYAN TALALJUK?

A francidk szerint az étkezés latvany is. Ne csak ugy
dobald a tanyérra.

® Hagyj meg egy keveset a retek zoldjébdl a sza-

ranall Ez jelzi a frissességet, és vizuadlisan izgal-
masabba teszi a fogast. (A retek levele rdadésul
ehetd, s6t, finom csipds, ne dobd ki, csinalj beléle
pesztot!).

® A vajat ne kend a kenyérre el6re!l A klasszikus
maodszer: végy egy darabka bagettet, torj le beléle
egy falatot. A retket martsd bele a puha vajba
(vagy kenj egy kis vajat kdzvetlendl a retekre),
s6zd meg, harapj ra, és kisérd a kenyérrel.

A retek és vaj tobb mint reggeli: egy életérzés. Azt
Uzeni: allj meg, Ulj le, és élvezd az élet egyszer(, tiszta
izeit. Nem kell Michelin-csillag a boldogsaghoz, csak
egy j6 bagett és egy csokor friss retek. Bon appétit!
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Mikor irtal utoljara kézzel, ami nem egy gyors beva-
sarlélista vagy egy alairas volt a futarnak? Mikor
érezted utoljara a papir rostjainak ellenallasat a toll
hegye alatt, a tinta illatat, és azt a furcsa, lassu rit-
must, amit a folyoiras kovetel meg?

A 21.szdzadban a billentylizet kopogasa lett az éle-
tink hattérzenéje. Gyorsabb, hatékonyabb, tisztabb.
A,backspace”gombbal a hibak nyomtalanul eltlintet-
hetdk, a gondolatok azonnal szerkeszthetdk. A kézirds
lassan archaikus muvészetté, sét, nylggé valik. Am
mikozben aziskolakban vitatkoznak a folyéirds szik-
ségességérdl, a neurobioldgusok és pszicholdgusok
vészharangot kongatnak: ha letesszUk a tollat, valami
nagyon fontosat veszitliink el magunkbdl.
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AZ AGYUNK A TOLL HEGYEBEN
VEGZODIK

A kézirds nem csupan finommotoros gyakorlat. Ami-
kor kézzel frunk, az agyunk egészen mas teriletei
aktivalodnak, mint gépeléskor. A billentyl lelGtése
egy mechanikus mozdulat: az,A"betl mindig ugyan-
ottvan, a mozdulat mindig ugyanaz. Ezzel szemben
a betlk kézi megformalasa egy komplex, kreativ
folyamat. Minden,a"bet(ink egyedi, minden székap-
csolasunk a pillanatnyi hangulatunkat tikrozi. A kuta-
tasok szerint a kézzel irt informaciok mélyebben
rogzulnek. A didkok, akik kézzel jegyzetelnek, jobban
értik az 6sszeflggéseket, mint laptopos tarsaik. Miért?
Mert nem tudnak olyan gyorsan irni, mint ahogy az
el6ado beszél, ezért az agyuk kénytelen valos idében
feldolgozni, sz(rni és szintetizalni az informaciot.
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A kéziras lassusdga tehat nem hiba, hanem a meg-
értés kulcsa. A lassusag teret ad a gondolkodasnak.

A PAPIiR, MINT TERAPEUTA
A pszicholdgia régoéta ismeri a journaling’, azaz
a napldéiras gyogyitd erejét. De ez a terapia nem
mUkodik Word dokumentumban. Van valami zsigeri
abban, ahogy a diihinket ranyomjuk a papirra, ahogy
a betlk szdlkdssa valnak a feszultségtdl, vagy épp
lekerekednek a megnyugvastol. A kéziras a tudat-
talanunk EKG-ja. A grafoldgia nem jéslas, hanem
onismeret: a margd mérete, a sorok ddélése, a hur-
kok nagysaga mind arulkodik rolunk. Amikor kézzel
frunk naplot, kapcsolatba [éplnk a belsé éntink-
kel. A digitalis szoveq steril és uniformizalt, a Times
New Roman betltipusban nincs benne a lelkink.
A macskakaparasunkban viszont ott vagyunk mi,
a tokéletlenségeinkkel egyitt.

Taldn épp a digitélis tultelitettség miatt éljik
a kézirds reneszanszat. A kalligrafia tanfolyamok
tele vannak, az ilyen kozdsségek virdgoznak. Sokan
rajottek, hogy a hataridénaplé dekoralasa, a sz&piras
gyakorlasa nem idépocsékolds, hanem meditacio.
A kalligrafia nagyszerd idétoltés. Amikor arra kon-
centrdlsz, hogyan kanyarodik a,G"betU szara, a vilag
megszUnik létezni. Nincs pittyegd értesités, nincs
email, csak a tinta és a papir. Ez az analég menedék
az egyik leghatékonyabb eszk6z a modern szoron-
gas ellen.

VEDD VISSZA A KEZED!

Vegylnk egy szép flzetet, nem kell, hogy draga
legyen, csak legyen jo tapintasa. Vegylnk egy tollat,
ami szépen fog, és kezdjink el frni. Nem posztot, nem

kommentet, nem emailt, hanem mondatokat. [rjunk
levelet a baratnénknek (és adjuk fel postan!). frjunk le
harom dolgot este, amiért halasak vagyunk. Vagy csak
firkdljunk a telefonbeszélgetés kozben. Ne hagyjuk,
hogy az ujjaink elfelejtsék a tancot a papiron. Mert
ahogy Marai Sandor irta:, Az irds a legtitokzatosabb
cselekvés. Elet, mely holt anyagba lehel lelket!” Ne
hagyjuk kihunyni ezt a varazslatot.
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Holdkert

EJJEL VILAGITO VIRAGOK

Van valami megmagyarazhatatlanul misztikus
abban, amikor a nap lemegy, a vildg elcsendese-
dik, és a kert nem aludni tér, hanem éppen akkor
ébred fel. A legtobblnk szamara a kertészkedés
nappali elfoglaltsag: a harsany szinek, a napsutést
imadao rézsak és a zammaogd méhek birodalma. De
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mi torténik azokkal, akik egész nap dolgoznak, és
csak este érnek haza? Vagy azokkal, akiket a kronikus
almatlansag Uz ki a teraszra éjjel két drakor? Nekik
taldltak ki a holdkertet.

Ez nem egy Ujkeletd hébort, hanem a kertmvé-
szet egyik legkifinomultabb, arisztokratikus hagyo-
manya. A leghiresebb példa Vita Sackville-West angol
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irond és kerttervezd nevéhez flizédik, aki az 1930-
as években a Sissinghurst-i kastélyban megalkotta
alegendas,Fehér kertet” O ismerte fel elészdr, hogy
a kertnek van egy titkos arca, amelyet csak az ezUs-
tos holdfény vagy a csillagok sdpadt ragyogasa tud
elécsalogatni.

A FEHER SZIN OPTIKAJA ES

A SOTETSEG DRAMAJA

A holdkert Iényege az optikai illuzid és a kont-
raszt. A sotétben a voros, a kék és a lila virdgok

L.eltiinnek’, beleolvadnak a fekete hattérbe. Egyeddl
a fehér szin képes arra, hogy visszaverje a legcseké-
lyebb fényt is. A fehér szirmok a holdfényben nem
egyszer(en vildgosnak tdnnek, hanem szinte fosz-
foreszkalnak, mintha belsé fényforrasuk lenne. Olya-
nok, mint apré lampasok a sotétzold tengerben. De
nemcsak a fehér virdgok jatszanak fészerepet. A hold-
kert elengedhetetlen kellékei az ezistos, molyhos
levell ndvények. A gyapjas tisztesf( (Stachys byzan-
tina) vagy az Urém (Artemisia) leveleit finom sz8rok
boritjdk, amelyek millié apré takorként verik vissza
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a holdfényt, kisérteties, mégis megnyugtatéd ezistos
derengést vonva az agyasok koré.

ILLATORGIA EJSZAKAI
MUSZAKBAN
A holdkert igazi vardzsa azonban nem a latvany-
ban, hanem azillatokban rejlik. Az evolucio csodalatos
jatéka ez: azok a novények, amelyek éjjel nyilnak, nem
a szineikkel csabitanak (hiszen a beporzdik,az éjszakai
lepkék és szenderek nem latjdk a szineket), hanem az
illatukkal. Mig a nappali viragok illata gyakran édes
és konnyd, az éjszakaiaké boditd, nehéz, fliszeres
és érzéki.
® A csodatolcsér (Mirabilis jalapa): Nem véletlenl
hivjak,4 6rai virag"-nak angolul. Pontban délutan
négykor nyitja ki szirmait, és egész éjjel ontja
magabdl a citromos-jazminos illatot, majd reg-
gelre elhervad.Egyetlen éjszaka a tindoklés ideje.
® Az estike (Matthiola longipetala): Nappal egy
jelentéktelen, szinte csuf, kokadt névény. De amint
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lemegy a nap, a vildg egyik legfinomabb, vanili-
as-szegflszeges illatfelhdjéveé valtozik.

® A holdviola (lIpomoea alba): Ez a kiiszonovény
a holdkert kirdlyndje. Hatalmas, tanyér nagysagu
fehér kelyhei alkonyatkor, szinte a szemink lattara
pattannak ki, halk, suhogd hang kiséretében.

TERAPIA ALMATLANOKNAK ES
INTROVERTALTAKNAK

Miért van szUkséglnk ma egy ilyen kertre? Mert
a modern vildgban elveszitettik a csendet és
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a sotétséget. A fényszennyezés és a zajszennyezés
megfoszt minket a pihenéstdl. A holdkert egy tuda-
tosan létrehozott szentély, ahol lelassulhatunk. Pszi-
chologiai értelemben a fehér kert a tisztasagot és
a lecsendesedést szimbolizélja. Itt nincsenek harsany
ingerek, nincs vibrélas. Ulsz a teraszon egy pohar
tedval és nézed, ahogy a fehér dohanyvirag (Nico-
tiana alata) ringatodzik a szélben, ez felér egy medi-
tacioval. Ez a kert azoknak valo, akiknek a nappal tul
hangos, tul gyors, tul sok. A holdkert tervezésekor
gondoljunk a hangokra is: Ultesstink rezgéfivet, ami
halkan zizeg a szélben, vagy épitsiink egy csobo-
got. Avizhangja a sotétben felersodik, és elnyomja
a tavoli varos zajat.

HOGYAN KEZDJ HOZZA?

Nem kell kastélykert a hatdshoz. Egy balkonladaban
is létrehozhatod a sajat éjszakai oazisodat. Ultess
egymas mellé fehér petuniat (az éjszakai illata meg-
lepben erds!), ezUstos levelld hamvaskat és egy t6
jazmint. Helyezz el napelemes, meleg fényU lam-
pakat a novények tévéhez, de csak halvanyat, épp
csak annyit, hogy megcsillanjon a leveleken. A hold-
kert arra tanit, hogy a szépség nem mindig har-
sany. Van, hogy csendes, hlivds és rejtézkodd. Es
van, hogy a legszebb dolgok akkor térténnek, amikor
avildg nagy része mar alszik.Tavasszal, amikor a fold
mar melegszik, de az esték még hlivosek, nincs jobb
program, mint megtervezni ezt az ez{istds menedé-

ket a nyari éjszakakra.
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Amikor Edouard Manet megfestette a Reggeli a sza-
badban cimU képét, hanem halhatatlanna tette a pik-
nikezést. A piknik (a francia pique-nique sz6bdl, ami
annyit tesz: csipegetni valami aprosagot) tdbb, mint
evés a szabad ég alatt. Ez egy életérzés. A slow living,
a lassu élet esszencidja. Kivonulni a négy fal kozul,
letIni a foldre, és megadni a modjat az étkezésnek
ott, ahol a madarak az asztaltarsasag.

Sajnos a modern piknik gyakran degradalodik:
eldobhaté mianyag tanyérok, szalvétaban elazott
szendvicsek, meleg Uditd és hangyak. Pedig kis odafi-
gyeléssel a piknik lehet a legszofisztikaltabb randevu
vagy barati program. A titok nem a draga ételekben,
hanem a logisztikdban és a stilusban rejlik.
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AZ ALAPOK

Felejtsik el a sporttaskat. A piknik lelke a kosar. Lehet
klasszikus fonott, vagy modern hiitétaska-kosar hib-
rid, a lényeg a tartas. A legfontosabb befektetés
azonban a megfeleld pléd. A romantikus kockas
takard gyonyor(, de ha a fold nedves (marpedig
tavasszal néha még az), a romantika hamar felfazassa
valtozik. Valassz olyan specidlis pikniktakarot, aminek
az alja vizhatlan réteggel van bevonva. Ha ilyen nincs,
vigyél magaddal egy vastagabb szemeteszsakot vagy
zuhanyfliggonyt, amit a szép pléd ala teritesz. Senki
nem fogja latni, de halas leszel érte.

A piknik elegancidjat a valddi eszkdzok adjak. Igen,
nehéz cipelni a porcelantanyért és az Uvegpoharat,
de megéri. Az ital nem finom muUanyag poharbd|,
a sajtot nem lehet mUanyag késsel vagni. Vigyél
magaddal strapabirobb Gvegpoharakat (vagy jo
mindségy, vastag faly, torhetetlen kemping-poha-
rakat, amik Gvegnek néznek ki), és igazi evéeszkozt.
Es ami a legfontosabb: vészonszalvéta. Egyetlen
apro textil képes luxusétteremmeé varazsolni a rétet.
Kornyezetbarat, és nem viszi el a szél, mint a papirt.

GASZTRO-STRATEGIA:

MIT VIGYUNK?

A piknik legnagyobb ellensége a maszatolas és az

olvadas.

® Keriild: A majonézes salatakat (megromlik,
folyik), a csokoladét (elolvad), a készre szerelt
szendvicseket (a paradicsomtol elazik a kenyér).

® Valaszd:Vigyél egy veknikenyeret egészben, és
ott vagd fel. Vigyél kilon dobozban kencéket,
kemény sajtokat (a camembert a napon gyorsan
folydssa valik, inkabb estére hagyd), sz616t, diot,
olajbogyot.

® Abeféttesiiveg-modszer: A saldtdkat rétegezd
beféttestvegbe. Alulra az dntet, rd a kemény zold-
ségek (répa, uborka), feliilre a zold levelek. igy nem
azik el, és fogyasztas elétt elég csak Osszerazni.
Réadasul az Gvegbdl enni stilusos és praktikus.

® Hideg ital triikk: Fagyassz le sz8l6szemeket
otthon! HUti az italt, de nem vizezi fel, mint a jég-
kocka. Es a végén megeheted

HELYSZIN ES ETIKETT
A piknik nem arrél szél, hogy hangos zenét bombal-
tetlnk a mobil hangszorobdl. A természet hangjai
- a szél, a madarak, a tavoli varos morajlasa — adjak
a legjobb aldfestd zenét. Valassz olyan helyet, ami
arnyékos, de van napos része is. Ha parkba mész, tisz-
teld a tobbiek intim szférajat. Es a legfontosabb szabaly:
ugy hagyd ott a helyet, ahogy taldltad. Vigyél kilon
zacskot a szemétnek, és a maradékot is vidd haza.
Miért esik jobban kint? Tudomanyosan bizonyitott,
hogy a szabad levegdén az ételek izét intenzivebben
érezzik. A friss levegd, kitisztitja"a szagloszervinket,
az oxigéndus kornyezet pedig felpdrgeti az anyag-
cserét, amitél éhesebbek lesziink. De van egy pszi-
choldgiai ok is: kint nincsenek falak. A tekintetlink
a végtelenbe révedhet. A piknik a szabadsag ize. Egy
falat sajt és egy korty bor a fliben dlve, cipd nélkul,
tobbet ér, mint egy otfogasos vacsora egy fulledt
étteremben. Mert a pikniken nemcsak esztink, hanem
eggyé valunk a tajjal.
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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.

CIKKIROK

JELENTKEZESET
VARJUK!

Kerestink bloggereket, lelkes
frékat, akik a honlapunkhoz
és magazinunkhoz kozeldlld
témakrol frnanak cikkeket.
Tovabbi informacioé:
www.108.hu/cikkiras,
Email: info@108.hu

vagy hivj benntinket

a 06-30-464 7760 szamon.

. Jogaorat tartasz, és még nincs meg

a tokéletes helyszin?

A 108 Kozpont vilagos, nyugodt tere idealis

jogaodrakhoz és kisebb csoportfoglalkozasokhoz.

(2x36nm-es terem)

10-12 f6s jogadrakhoz
20-25 fos workshopokhoz

Kozponti elhelyezkedés - par percre a Nyugatitdl

Matrac, tégla, heveder, plédek és székek
biztositottak

Cimink: 1065 Budapest, Nagymezo u. 43. 3/3
Keress, ha aktualis szamodra:

+36 30 464 7760, info@108.hu
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ElérhetGségeink: 108 Eletmodkdzpont,
1137 Budapest, Szent Istvan krt. 6., l11/12.
(27-es csengd), Tel.: (30) 464-7760
! E-mail:info@108.hu
www.108.hu/ajandek
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- a minésegi életmod magazinja
- - Havonta megjelend, ingyenes magazinunk
- 'Lr- Tm:m.szgélskgﬁ]%l?igg » 40 szines oldalon, tele izgalmas cikkekkel,
m',f!]uslﬁfs*. PDF formatumban érkezik meg hozzad e-mailben.
() Egyszerii, de konnyii tippek
a teljesebb életedhez

() Segiti a testi és lelki feltoltodésed
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