= Drobintikim-
homba a nagui
receptje alapjan

ldolaj keverékek
nydri estekre

. EVFOLYAM 5. SZAM I 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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Juniusban kezdddik a b6ség zavara: a kertekben
és a piacokon egyre tobb a lédus, harsogéan friss
zoldség és gyliimolcs. llyenkor hajlamosak vagyunk
azt hinni, ez a gazdagsag orokké tart, de a rutinos
haziasszonyok és a tudatos onellatok tudjak: most
kell elraktarozni a nyar fényét a sziirke, didergds
téli hénapokra.

Az idozités miivészete

A tartésitas aranyszabalya egyszerU: csak
a legjobb min&ségd, teljesen érett, de
nem tulérett alapanyagokkal dolgozzunk.
JUnius sztarjai az eper, a malna, a cse-
resznye, a meggy, a zsenge zoldborsd
és a flszerndvények hada. Ami reggel
még a bokron volt, annak délutan mar
az Uvegben vagy a fagyasztoban a helye.
A vitaminok és az aromak ugyanis
minden egyes varakozassal toltott

oraval illannak el.
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Lekvarok és szorpok

A juniusi befézés koronazatlan kirdlynéje az eper.
Felejtsik el a mesterséges aromakat! A nagyi titka
a tdrelem volt: a gytimolcsot kevés cukorral (vagy
alternativ édesitdvel), lassu tlzon, sajat levében
sUritette be. Ha igazan kulonlegeset szeretnénk,
bolonditsuk meg az eperlekvart egy kevés friss bazsa-
likommal vagy mentaval, a zoldflszerek kiemelik
a gyumolcs édességét.

A meggy és a cseresznye elte-
vésekor ne csak a bef6ttre gon-
doljunk! A magozott meggy sajat
levében eltéve (dunsztolva) toké-
letes alapja lesz a téli pitéknek.
A cseresznyét pedig érdemes
flszeres szirupban — szegfU-
szeggel, fahéjjal — tartdsitani,
ami a karacsonyi asztalon is kivald

kiséré lesz.
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Zoldsegek

A zsenge zoldborso a junius ajandéka. Ha sze-
retnénk megdriznivibralod zold szinét és édes izét,
fagyasztas elétt vessik be a blansirozast: dobjuk
a borsoét két percre forrd vizbe, majd azonnal ht-
sUk le jeges vizben. Ezzel ledllitjuk az enzimfolya-

matokat, igy a mélyhUlitébdl elévéve is olyan lesz,
mintha akkor szedttk volna.

Ne feledkezzink meg a fliszernovények-
rél sem! A juniusi kapor, petrezselyem és lestyan
most a legerdsebb. A szaritas mellett probaljuk ki
a,flszervaj”vagy a,flszerolaj” médszert: apritsuk
fel a leveleket, tegylk jégkockatartéba, ontstink
rajuk olivaolajat vagy olvasztott vajat, és fagyasz-
szuk le. Télen csak egy kockat kell a levesbe vagy
a tésztara dobni a teljes aromahoz.

Ped [PERLEKVAR
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A dunsztolas biztonsaga

Legyen sz6 nedves vagy szaraz dunsztrol, a sterilitas
nem alku targya. Az Gvegeket és a feddket alaposan
mossuk ki, és érdemes &ket a sutdben vagy forrd
vizben csirdtlanitani. A tartositdszer-mentes életmaod
titka a vakuum: a forrén betoltott Gvegeket fordit-
suk fejre 5 percre, majd bugyolaljuk be &ket vastag
takarokba (szdraz dunszt), és hagyjuk, hogy 2-3 nap
alatt, lassan hdljenek ki. Ez a lassu folyamat biztositja,
hogy a kamra kincsei akar évekig eldlljanak.

A kamra feltoltése tobb, mint spodrolas. Amikor
januarban felpattintunk egy Uveg juniusi sargaba-
rack- vagy eperlekvart, a napsutés illata arad szét
a konyhaban. Tudjuk, mivan benne, tudjuk, honnan
szarmazik, és benne van a sajat kezdnk munkaja is.
A juniusi javak eltevése egyfajta igéret Gnmagunk-
nak: a b&ség idején gondoskodunk a szUkosebb
napokrol, fenntartva a kapcsolatot a folddel és az
évszakok ritmusaval. Készitstk el6 az Uvegeket, és
kezd&djon a nyari varazslat!
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ATTFGMETIYEBB
POKOI BOL IS KITIHET
TANCOI NI

Bucsy Ealith Eva Egertol
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Junius van, minden viragzik és iide. Mégis, most az
emlékezésé is ez az id6szak. Edie — ahogy baratai
hivtdk — nem szerette, ha aldozatként tekintenek
ra. O taléls volt, s6t annal is tébb: a pokol legmé-
lyebb bugyraibdl is képes volt visszahozni a fényt,
és aztan évtizedeken at masoknak is megmutatni
az utat sajat belsé bortoniikbol.

98 éves koraban hunyt el Edith Eva Eger — szUletési
nevén Elefant Edit Eva —, holokauszt-tulélé pszicho-
logus és iro. Csalddja igy bucsuzott téle: ,Ugyano-
lyan méltdsaggal tavozott, ahogyan élt. Mintha egy
angyal térne haza!

A balerina, aki tulélte

a felfoghatatlant

Edith Eva Eger 1927-ben szlletett Kassan, ahol
kiemelkedd tehetségU balerinaként és torndszként
az olimpiai keret tagja is volt, amig a zsidotorvények
miatt el nem tanacsoltak a csapattél. 1944 tavaszan,

tizenhat éves kordban csaladjaval egytt a kassai get-
toba zartak, majd Auschwitzba deportaltak. Szileit
megérkezésik napjan Josef Mengele a gazkamraba
kuldte. Edith elvesztette édesanyjat, és akkor még
nem tudta, mi tortént vele.

Bdith Eva Eger

A DONTES és
AZ AJANDEK
szerzdjéncl

A
BALERIINA

Amikor Mengele megtudta, hogy a fiatal lany
tancos, arra kényszeritette, hogy tancoljon neki
a barakkban. Edie lehunyta a szemét, és elméjében
nem a sarban, éhségtdl elgyotorten allt, hanem
a Budapesti Operahaz szinpadan, Csajkovszkij zené-
jére. Ezvoltaza pillanat, amely meghatdrozta egész
késébbitanitasat: a korulmények feletti uralmat nem
a fizikai er6, hanem a belsd szabadsag adja. Ahogy
késébb irta: ,Soha nem felejtem el, hogy a legna-
gyobb bortdn nem a szogesd-
rot kerftés mogott volt, hanem
a sajat elmémben

N&vérével, Magdaval tobb
koncentracios tabort is meg-
jartak, végul 1945 tavaszan
a végkimertlés hataran lévé
lanyokat amerikai katonak
szabaditottak fel Gunskirc-
henben. Edithet a holttestek
kozott taldltak meg, még élt.
Torott gerinccel, betegségektdl
gyotorve tért vissza a vilagba.

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin 7
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»Egy magyar hds, aki megmutatja,

miként dolgozharjuk fel

a benniinket ért traumékat, -
és dénthetiink a boldog és
teljes éler mellert.”

Philip Zimbardo

EDITH EVA EGER

A DONTES

Oplen

A dontés”

Ahaboru utan visszatért szilévarosaba, majd szintén
tuléls férjével, Eger Bélaval az Egyesult Allamokba
koltoztek. Evtizedekig hallgatott. A trauma sulya,
a tulélék blintudata ott volt, de kimondatlan maradt.
Negyvenes éveiben kezdett pszicholdgidt tanulni, és
1978-ban - 51 éves koraban - klinikai pszicholodgiai
doktori fokozatat a Texasi Egyetemen szerezte meg.
Szakmai fejlédésében meghatarozé szerepet jatszott
baratsaga Viktor E. Frankl pszichiaterrel.

90 éves kordban irta meg vilaghird kony-
vét, A dontést, amely emberek millidinak adott
reményt. Nem egy Ujabb holokauszt-torténetet
kaptunk, hanem egy pszicholdgiai Utmutatot.
A kényv kdzponti Uzenete a felelésségvallalas
— nem a hibaztatasé, hanem a sajat életlink
feletti kontroll visszavételéé. Edie szerint
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a trauma nem élethosszig tartd bortonblntetés,
hanem lehetéség a ndvekedésre. Tanitasai soran nem
tett kulonbséget a koncentracios tabor borzalmai
és egy tonkrement hazassag vagy egy gyermekkori
mellézottség okozta fajdalom kozott. Ugy vélte,
a szenvedés nem Osszehasonlithatd, de a gyogyulas
Utja ugyanaz, a szembenézés, az elfogadas és a don-
tés a szabadsag mellett. A kdnyv a New York Times és
a Sunday Times sikerlistdjara is felkerdlt.

A gyogyulas harom oszlopa

Edith Eva Eger munkdssaga harom alapvetd pillérre
épult, amelyeket érdemes nap mint nap gyakorolni.
Az elsé a mult elengedése: az dldozatszerep kényel-
mes lehet, mert felment a cselekvés aldl. Edie arra
biztatott, hogy ne a,Miért tortént ez velem?"kérdést
tegyUk fel, hanem azt:,Most, hogy ez megtortént, mit
fogok tenni?” A masodik az &nszeretet ereje: gyakran
hangsulyozta, hogy az egyetlen ember, akivel az
egész életlnket leéljuk, mi magunk vagyunk, ha nem
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szeretjuk és nem bocsatunk meg magunknak, soha
nem lesziink szabadok. A harmadik a jelenben élés:
a holnap még nincs itt, a tegnap mar elmult, csak
a mostban van hatalmunk véltoztatni.

Bucsu a fénytol

Edith Eva Eger 2021-ben, 93 évesen igy nyilatko-
zott:,Fiatalosan gondolkodom, fiatalabbnak érzem
magam most, mint 53 évesen. A lelkem magyar,
még ha Amerikdban vagyok is" Az utolsé pillanatig
aktiv maradt, interjukat adott, tanitott, és minden
szavabol dradt az életigenlés. Gyakran mondta, hogy
a gyulolet csak annak art, aki érzi, nem annak, aki
ellen iranyul. © maga megbocsatott kinzoinak is,
nem azért, mert megérdemelték, hanem azért, mert
6 megérdemelte a békét.

TR - .'

Arra kérunk titeket, kedves olvasok, hogy ezen
a nyaron, amikor élvezitek a szabadsagot, a napsu-
tést és a szeretteitek tarsasagat, alljatok meg egy
pillanatra. Gondoljatok arra a kislanyra, aki a sarban
tancolva is szabadabb volt, mint barki mas. Minden
alkalommal, amikor a panaszkodas helyett a halat
valasztjuk, amikor a harag helyett a megértést, vagy
amikor a félelem helyett a szeretetet, az 6 6rokségét
éltetjUk tovabb.

" @W, nwines OW,
/i&% /awglé’m,

csak lekietisey o foils e

K&szonjuk a tancot, Edie.
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Mil tehetunk
a mehekert

Bar a Méhek Vilagnapja majusban van, a valddi
munka juniusban kezd&dik. llyenkor a legnagyobb
h&ségben és a virdgzasi csucs idején dél el, hogy
a kornyezetlinkben é16 beporzok taldlnak-e elég
élelmet és menedéket a tuléléshez. A méhek (és itt
nemcsak a haziméhekre, hanem a maganyos vadmé-
hekre és poszméhekre is gondolunk) 6koszisztémank
lathatatlan tartdoszlopai. NélkulUk a tanyérunkrol
eltlinne a zoldségek és gytimaolcsok tobbsége. Ossze-
gyUjtott ot egyszerl [épést, amivel te is,méh-h&ssé”
valhatsz a sajat kertedben vagy balkonodon.

HAGYJ EGY KIS ,VADONT"!

A tokéletesre nyirt, angol tipusu pdzsit a méhek
szamara sivatag. Nincs benne virdgpor, nincs benne
buvohely. Prébald ki a ,lusta kertész” modszerét:
hagyd meg a kert egy félreesd sarkat kaszalatlanul.
A pitypang, a herék és a vadviragok megjelenése

azonnal magnesként vonzza majd a beporzokat.
Ha pedig ragaszkodsz a nyirt fihoz, allitsd a flinyirot
magasabbra, hogy az alacsonyabb virdgok tulélhes-
sék a vagast.

ULTESS ,MEH-MAGNES"

NOVENYEKET

Olyan novényeket vélassz, amelyek szakaszosan

virdgoznak, igy egész nyaron teritett asztallal varod

a vendégeket. A legjobb valasztasok:

* Flszernovények: Levendula, zsélya, kakukkfd,
rozmaring és menta. (Hagyd 6ket virdgozni!)

* Vadviragok: Buzavirdg, pipacs, macsonya.

* Disznovények: Kasvirdg (Echinacea), tatika, pil-
langévirag. Kerlld a, telt virdgu”nemesitéseket!
Ezekben gyakran annyi a szirom, hogy a méhek
fizikailag nem férnek hozza a nektarhoz.
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KESZITS MEHITATOT!

A nagy melegben a méhek is megszomjaznak, sét,
a vizre a kaptdr hltéséhez is szikséguk van. Egy
sekély talka viz életmentd lehet, de vigydzz: a méhek
konnyen belefulladhatnak a mély vizbe. A megol-
das: Tegyél a talba kavicsokat, golydkat vagy fada-
rabokat, amik kiallnak a vizbdl. fgy a méhek bizton-
sadgosan le tudnak szallni a, kifutépalyara’, és ihatnak
anélkul, hogy veszélybe kertlnének.

NYISS ,MEH-HOTELT"!

A maganyos méhek nem kaptarban élnek, hanem
Uregekben, nddszélakban vagy lyukakban fészkel-
nek. Egy méhhotel (rovarhotel) elkészitése remek
csaladi program. Elég egy fadobozba kilonbozéd
atmérdjl (2-10 mm) furatokkal elldtott fahasabokat,
nadkévéket vagy bambuszrudakat tenni. Helyezd
a hotelt esétél védett, napos helyre, és figyeld meg,
ahogy a kis lakok betelepulnek és,lefalazzak”a lyukak
bejaratat.

MONDJ NEMET A VEGYSZEREKRE!
Ez a legfontosabb Iépés. A rovarirtd szerek (pesz-
ticidek) nem valogatnak: a levéltetvekkel egytt
a méheket is elpusztitjak, vagy megzavarjak

a tajékozodasi képességuket, igy
nem taldlnak vissza a csaladjukhoz.
Hasznalj természetes modszereket:
a csalanlé, a fokhagymas permet
vagy a hasznos rovarok (példaul
katicabogarak) betelepitése sokkal
fenntarthatébb megoldas.

A méhek segitése nem igényel
oriasi befektetést, csak egy kis szem-
léletvaltast. Ha megértjuk, hogy a kerttink
egy él6 szovet része, és minden aproé virdg szamit,
akkor nemcsak a méheknek teszink jot, hanem
sajat magunknak is: egy zsongo, élettel teli kertben
Ucsorogni a legjobb kikapcsolddas. Legyen a te
kerted is egy kis 0azis!

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin 11
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TUDTAD, HOGY *

A SZENTJANOSBOGARAK MIERT
VILAGITANAK EPP MOST?

Junius masodik felében, a nyari napforduld kor-
nyékén az esti erd6k és mezék megelevenednek.
Apré, zoldesen vibralé fények gyulnak a fliben és
a lombok kdzo6tt, mintha a csillagok szélltak volna
le a foldre. Ez a varazslatos latvany nem csupan
a természet esztétikai jatéka: a szentjanosboga-
rak ndsztancanak vagyunk tanui, amely az évnek
csak ebben a révid, par hetes szakaszaban lathaté.

A vilagitas, vagyis a biolumineszcencia a szent-
janosbogaraknal az ismerkedés eszkoze. A himek
ropkodve bocsatanak ki fényjeleket, mikozben
afdben varakozo, ropképtelen néstényeket keresik.
Ha a ndsténynek megtetszik egy,lovag”villogasa,
valaszként § is felgyujtja sajat lAmpasat. Ez a hideg
fény egy kémiai reakcié eredménye: a bogar pot-
rohaban a luciferin nev(i anyag oxigén hatdsara,
a luciferaz enzim segitségével fénnyé alakul.

A rajzés ideje szorosan kotddik az idjarashoz és
a paratartalomhoz. A szentjanosbogarak a meleg,

12 Iratkozzfel te is: www.108.hu/magazin
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paras juniusi estéket kedvelik, amikor a szél csen-
des, és a h6mérséklet nem esik 17°C ala. A kifejlett
bogarak élete ilyenkor mar csak a fajfenntartasrol
sz0l: ebben a stadiumban mar nem is taplalkoz-
nak, minden energidjukat a parkeresésre fordit-
jak. Amint a ndsz véget ér, a fények kialszanak,
a bogarak pedig rovid idén belil elpusztulnak,
hatrahagyva a kovetkez6 generaciot a talajban.

A szentjanosbogarak szama vilagszerte csokken,
aminek f6 oka a fényszennyezés. A mesterséges
kerti lampak és az utcai vilagitas elnyomjak a boga-
rak gyenge fényét, igy a himek nem talaljak meg
andstényeket. Ha juniusban szeretnénk gyonyor-
kddni bennuk, valasszunk sotét, zavartalan erd6-
széleket, és mi magunk se vilagitsunk zseblam-
paval vagy telefonnal, mert azzal megzavarjuk
a naszukat. Tiszteljuk ezt a torékeny, életrél sz6l6
fényshow-t, amely nagyanydink idején még min-
den kert természetes része volt!
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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.
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pszicholdgia Gjurvéda inycsiklandozd
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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.

12560 19

iR
% ;
2 |
'%- -.

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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Sropiotikum-nomona

a nagyi receptje alapjan

Juniusban a magyar kertekben és balkonokon meg-
jelennek a jellegzetes, tullruhaval vagy kistanyérral
lefedett Gtliteres Gvegek. A kovaszos uborka készitése
nalunk tdébb mint gasztronémia: az egyik legfon-
tosabb nyari ritus, amely 6sszekdti a generdciokat.
De vajon miért vagyik a szervezetlink ennyire erre
a savanykas izre a kanikuldban, és miért tekinthetink
rd valodi,szuperételként”?

A NAPFENY ERLELTE VARAZSLAT:
A LAKTO-FERMENTACIO
Bar a neve kovaszos’ az uborka nem a kenyérben
lévo élesztétdl lesz savanyu. A folyamat lelke a tej-
savas erjedés(lakto-fermentacio). Amikor a sés lébe
helyezett uborkadkat melegre tesszik, a zoldségek
feltletén természetesen jelen lévé tejsavbaktériumok
dolgozni kezdenek. A kenyér ebben a folyamat-
ban csupan katalizatorként szolgal: a benne 1évd
idratok taptalajt biztositanak a baktériumok

elszaporodasahoz, a,kovasz”pedig elinditja az érést.

A végeredmény egy él6, luktetd étel, amely tele
van baratsagos mikroorganizmusokkal. A kovaszos
uborka tulajdonképpen egy természetes probio-
tikum-bomba, amely hatékonyabban tdmogatja
a bélflérat, mint sok draga étrend-kiegészité.

A nagymamak nem hasznaltak mérleget vagy
pH-mérdt, mégis pontosan tudtdk a titkot. Az ara-
nyaranyok mellett az 6sztonds tudasuk a kdvetkezd
alappilléreken nyugodott:
® A viz és a s6 egyensulya: A klasszikus recept

szerint minden liter vizhez egy pupozott evékanal
s6 dukal. Fontos, hogy ne jédozott sét hasznal-
junk, mert a jod gatolhatja az erjedést; a tiszta
tengeri s6 vagy a késoé a legjobb valasztas.
® Fliszerezés: Sokan csak kaprot, masok fokhagy-
mat is vagy tormat is tesznek bele. A kapor ad
az Osszetéveszthetetlen aromat, a fokhagy
természetes antibiotikumként fertétlenit, a tor
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pedig gondoskodik arrél, hogy az uborka rop-
pands maradjon, és ne puhuljon el a hdéségben.
® A kenyér mindsége: A nagyi sosem szeletelt
toast kenyeret hasznalt. A jo kovi ubi”titka egy
szelet valodi, kovaszos fehér kenyér vagy egy
félbevagott zsemle az liveg tetejére.

A KOVIUBI-LE

Ne ontsuk ki a levét! A kovaszos uborka leve igazi
elixir. A kdnikuldban a fokozott izzadassal nemcsak
vizet, hanem dasvanyi sokat is veszitink. Ez a sos,
savanykas folyadék tokéletes izotonias ital: potolja
az elektrolitokat, magnéziumot és kalciumot tartal-
maz. Emellett kivald emésztésseqitd: egy kis poharral
étkezés utan fogyasztva megsziinteti a puffadast és
serkenti az anyagcserét.

IGY KESZITSD EL:

Vélasszunk kdzepes méret(, friss, kemény uborka-
kat. Alaposan mossuk meg &ket (egy tiszta korom-
kefe sokat segit), és vagjuk le a két véguket — itt

halmozddik fel a keserdanyag, ésitt tud a sos 1€ a legy-
gyorsabban a ndévény belsejébe hatolni. Hosszdban
is érdemes bevagni 6ket, de ne vagjuk teljesen ketté!

Rétegezzik az Uvegbe: alulra egy nagy csokor
kapor (és fokhagyma vagy torma, ha azt is szeret-
nénk), majd allitva az uborkak, a tetejére pedig ismét
kapor és a kenyér. Ontsik fel a langyos sos vizzel,
amig mindent elfed. Fedjik le, és tegyk félarnyékos,
meleg helyre. Fontos: ne tegyuk t(z6 napra, mert
a tul nagy hdségben a baktériumok elpusztulnak,
a viz pedig megzavarodik! A 25-30 fokos sz(rt fény
az ideadlis. 2-4 nap alatt elkészul, ekkor vegyUk ki
a kenyeret, sz(rjUk le, és tegyUk hitébe.,

A kovaszos uborka készitése a fenntarthato-
sag iskolapélddja is. Helyi alapanyagokbdl, tartésito-
szer és energiaigényes befézés nélkil hozunk létre
valamit, ami taplalja a testlinket. Amikoridén nyaron
az elsé roppands falatba harapsz, gondolj bele: ez
afalat a nyar esszencidja, a nap ereje és nagyanyaink
bolcsessége egyetlen Uvegbe zarva. Isten éltesse
a magyar nyar legfinobb ,gydgyszerét”!

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


http://108.hu/magazin

Szentivané)l magia

Ajuniusi napforduld kornyékén, amikor a Nap a leg-
magasabb pontjan delel, a természet egyfajta eksz-
tatikus allapotba kerll. A népi kalendarium szerint
junius 24. Keresztel6 Szent Janos napja — Szentivan
éjjele — az év eqgyik legtitokzatosabb id&szaka. Bar
a csillagaszati nyarkezdet par nappal
korabbra esik, a hagyomany szerint
ekkor a legvékonyabb a fatyol a lat-
hato és a lathatatlan vilag kozott.
Ez az a pillanat, amikor a nové-
nyek életereje, hatdanyagtartalma
és magikus ereje a csucspontjara
ér. Miért pont most? A valasz a ter-
mészet egyszer( logikajaban rejlik.
A leghosszabb nappalokon a névé-
nyek maximalis mennyiségU napenergiat raktaroznak
el. A fitoterdpia szempontjabdl ilyenkor a legma-
gasabb az illéolaj- és flavonoid-koncentracié sok

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

gyogynovényben. Nagyanyaink tudtak: amit ilyenkor
gyUjtlnk, abban benne van a nyar 6sszes heve, amely
a téli sotétség idején fényt és gyodgyulast hoz a hdzba.

A hagyomany tobb névényt is kiemel, amelyeket
kdtelezd volt ilyenkor kosérba tenni. A legfontosabb
az orbancfi, amelyet,Szent Janos
flvének” is neveznek. Virdga, ha
ujjaink kozott szétmorzsoljuk, voros
olajat ereszt — a néphit szerint ez
Krisztus vére, a tudomany szerint
pedig a hipericin nev( hatdanyag.
Az orbancfd a lélek ldmpasa: tedja
és olaja a téli depresszid, a sOtétség
okozta levertség legjobb ellenszere.

A cickafark a néi energidk védel-
mezgje. Szentivankor gydjtve Ugy tartottak, segit
megdrizni a csaldd békéjét és a ndk egészségét.
Mellette a mezei kakukkfd a batorsag és a tidé
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tisztitdja, amely ilyenkor ontja magabdl a legerd-
sebb fertétlenitd illatot. Nem feledkezhetiink meg
a levendularél sem, amelynek kék viragai ilyenkor
kezdenek nyilni, és a nyugodt dlmok zalogai.

A gydijtes ritualéja

A gyogynovénygydjtés nem csupan munka, hanem
szertartas. A régi oregek Ugy tartottak, a harmatos
novényeknek kilonos erejik van. A napfelkelte utani
orak, amikor a harmat mar felszaradt, de a nap tize
még nem égette meg a leveleket, a legalkalma-
sabbak a betakaritasra. Fontos a hala: csak annyit
vegyunk el, amennyire sztkségulnk van, és mindig
hagyjunk a toveken virdgot a méheknek és a névény
tovabbélésének.

A Szentivankor szedett flivekbdl nemcsak teat
féztek. Gyakori volt a fUstolés: a szaritott ndvénye-
ket parazsra dobtdk, hogy megtisztitsak a hazat
a rontastol. A lanyok pedig gyakran tettek kilencféle

virdgot a parndjuk ald ezen az éjszakan, remélve, hogy
almukban megpillantjak jovenddbelijiket.

Nem kell boszorkanynak lenntnk ahhoz, hogy
kapcsolddjunk ehhez a hagyomanyhoz. Elég egy
kosarral elindulni a kdzeli mezdre (tévol az utaktol!).
Keressik az orbancfiivet, a cickafarkat, az aprobojtor-
jant és a vadmentat. Szaritsuk éket szell®s, arnyékos
helyen, ne érje &ket kdzvetlen napfény, hogy meg-
Brizzék szinlket és erejlket.

Amikor decemberben, a kalyha mellett kortyol-
gatjuk a Szentivankor gyUjtott tednkat, a csészénk-
bél a juniusi mezé illata és a nyari nap melege fog
felszallni. Ez az igazi Szentivanéji magia: a természet
ciklikussaganak tisztelete és a fény elraktarozasa
anehezebb idékre. Tanuljunk meg ujra olvasni a ter-
mészet jeleibdl, és engedjik, hogy a leghosszabb
nap energidja atjarja a testinket és a lelklnket is.
Keresstk meg a sajat,vardzsflvinket’, és vigylk haza
beléle egy csipetnyit a mindennapokba.
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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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HOZZAVALOK:

fél fej jégsalata

2 paradicsom

fél kigyouborka

20-30 dkg parazskrumpli
fél evékanal olaj

6

AZ ONTETHEZ:

22

2 dl natur joghurt

1 teaskanal mustar

1 evékanal frissen facsart
citromlé

1 csipet asafoetida

kevés frissen 6rolt bors
s izlés szerint

- ,r. ‘*.".—f

NYARI SALATA PARAZSKRUMPLIVAL &

ELKESZITESE:
A jégsalatat megmossuk, lecsepegtetjik és vékony csikokra vagjuk.
A paradicsomot és az uborkat felkockazzuk, majd egy nagy talba tesszik.

A pardzskrumplit alaposan megfisztitjuk, a héjat lekapargatjuk, majd
félbe vagy negyedbe vagjuk, hogy falatnyi darabokat kapjunk. Ser-
penydbe tesszUk, kdrdlbelll fél deci vizet Ontlink ald, megsdzzuk, majd
fed alatt 10-12 percig paroljuk. Ezutén levessziik a fedét, hozzaadunk
fél kandlnyi olajat, és a krumplit aranybarnara piritjuk. Hagyjuk kihdini.

Kozben elkészitjlik az Ontetet. A joghurtot simara keverjik a mustarral,
a citromlével, az asafoetidaval, a borssal és a séval.

A kihalt parazskrumplit a zoldségekhez adjuk, radntjik a joghurtos
Ontetet, majd Ovatosan osszeforgatjuk. Talalas eldtt hlitében hagyjuk,
hogy az izek jol &sszeérjenek.

Friss, laktatd nyari saldta, amely dnmagaban is konnyl ebédként
szolgalhat.

Hémangi / vegavarazs.hu

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin
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TUROS-SAJTOS POGACSA

HOZZAVALOK:

1 kg kenyérliszt

50 dkg turé

25 dkg vaj

40 dkg reszelt sajt
kb. 3 dl tejfol

1 kocka friss éleszt
1 ekso

kevés viz a tésztdhoz

ELKESZITESE:

A lisztet egy nagy talba tesszik, hozzaadjuk
a sOt, a turdt és a sajtot, majd belemorzsoljuk
a vajat és az élesztét is.

Hozzakeverjlk a tejfolt, és elkezdjlk 6sszeallitani
a tésztat. Egy kevés vizet adunk hozzd, hogy puha,
rugalmas allagot kapjunk. Alaposan kidolgozzuk, amig
szépen Osszedll és elvalik az edény falatal.

Letakarva, meleg helyen hagyjuk kelni kordlbeldl
egy orat, de akdr este 6sszegyurva, éjszaka hitében is
keleszthetjuk, és masnap reggel sttjuk.

A megkelt tésztat lisztezett fellleten ujjnyi vastagra
nyUjtjuk, késsel beracsozzuk a tetejét, megkenjik tejjel,
majd pogacsaszaggatoval kiszaggatjuk. Sttdpapirral
bélelt tepsibe tesszik.

180 fokra elémelegitett sitében aranybarnara stjik,
ez nagyjabadl 20 perc.

Kival enyhén ropogos, belll puha, és a turotol igazan
szaftos marad.

Hémangi / vegavarazs.hu
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Earh's Kitehen

RICOTTAS KARFIOL

HOZZAVALOK: ' ELKESZITESE:

e 4009 karfiol A karfiolt rézsaira szedem és vegetads vizben megfé-
e 250gricotta zOm. Ne fézd szét = « Lesz(rom és villdval dsszetdrom.
e 409 zsemlemorzsa Ha kihUlt, hozzédadom a tdébbi hozzavalét a flsze-
e 30g csicseriborsd liszt rekkel egyUtt majd 6sszedolgozom. Kis golydkat
e 10g sorélesztopehely formazok és airfryerben 180 fokon 20 perc alatt
e S, paprika, hing, chili, voroshagyma megsutom. Félidében megforgatom.

granulatum

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

24 Iratkozzfelte is: www.108.hu/magazin
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RI1B1Z1IS KOLESKOCH

HOZZAVALOK EGY

15 X 20-AS SUTOFORMAHOZ
5 dl rizstej + 250 ml viz
200 g koles
1 nagy csipet so6
1 alma
2 ev6kanal citromlé
70 g nadcukor
1 csomag vanilias cukor
40 g margarin (bio)
150 g ribizli és afonya
(fagyasztott is tokéletes)

ELKESZITESE:
A kdlest mossuk at, és tegylk fel a megsozott, cukrozott tejben
féni. Amikor felforrt, tegyUk a legkisebb takarékra, és hagyjuk
parolédni 20 percet, amig strd krémet nem kapunk.
Ekkor vegyUk le a tdzrdl. és keverjuk el benne a margarint és
a citromlevet.
A meghamozott almat reszeljik le, és ezt is keverjik a koleshez.
A sutdtalat béleljuk ki sttépapirral, és simogassuk bele a kré-
met. A tetejét szérjuk meg gytmolccsel.
190 fokon sussuk 50 percet, és hagyjuk kihdlni szeletelés eltt.
Extra tipp: masnap még finomabb!

Szaluter Edit / kertkonyha.hu
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Oolal-keverekek

Nyaron a nappali forrésag utan az esték hozzak el
a varva vart enyhiilést. llyenkor a teraszon liilve,
vagy a nyitott ablak mellett pihenve az illatoknak
kiilonleges hatalmuk van: képesek elmélyiteni
arelaxaciot, hiisiteni a térérzetet, vagy éppen tavol
tartani a hivatlan szarnyas vendégeket.

A legtobb bolti illatosito és illatgyertya mes-
terséges aromaanyagokat és ftaldtokat tartalmaz,
amelyek irritdlhatjdk a [égutakat és terhelhetik a hor-
monrendszert. Ezzel szemben a valddi, terdpias
tisztasagu illéolajok nemcsak illatoznak, hanem
kdzvetlen hatdssal vannak a limbikus rendszerinkre,
arra az agyi terUletre, amely az érzelmekért és az
emlékekért felel®s. Egy joI megvalasztott keverékkel
csOkkenthetjik a napi stresszt, sét, a nyari héség
okozta feszlltséget is oldhatjuk.

26 lIratkozzfelteis: www.108.hu/magazin

Nyari estek tulélokészlete

A nyari parologtatas (diffuzalas) soran érdemes a fris-
sit6, citrusos és gyogynovényes jegyeket elétérbe
helyezni. Ime harom bevélt recept a kilénbozd
hangulatokhoz:
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1. A ,SZUNYOGMENTES ZEN"
A nyari esték legnagyobb ellenségei a szu-
nyogok. Ahelyett, hogy vegyszeres spiralo-
kat égetnél, probald ki ezt a kombinacidt,
ami neked nyugtato, nekik viszont riaszto:

® 3 csepp citromfi (Cymbopogon): Eré-
teljes rovarriaszto és frissito.

® ? csepp levendula: Nyugtatja az ide-
geket és lagyitja a citromfU élességét.

® 1 csepp borsmenta: HUsiti a levegdt és
fokozza a riaszté hatast.

2. ,TENGERPARTI SZELLO"

Ha a lakdasban rekedt a meleg, ez a keverék
seqgit szubjektiven alacsonyabbnak érezni
a hdmérsékletet:

® 3 csepp eukaliptusz: Tisztitja a [éguta-
kat és hisit6 érzetet kelt.

® ) csepp citrom: Fertétleniti a levegdt
és javitja a kedvlnket.

® 1 csepp fodormenta: Edesebb és

lagyabb, mint a borsmenta, igazi,mojitd”

életérzést ad.

3. .SZENTIVANEJI ALOM"
A leghosszabb nappalok misztikumahoz az
édesebb, virdgosabb illatok illenek:

® ? csepp Ylang-ylang: Az egzotikus vira-
gillat tamogatja az érzelmi egyensulyt
és a relaxaciot..

® 2 csepp édesnarancs: Oldja a szoron-
gast és a napsUtést idézi.

® | csepp cédrusfa: Foldeld illat, amely
segit a jelenben maradni.

Hogyan hasznaljuk Gket
biztonsagosan?

A legmodernebb és legbiztonsagosabb eszkdz az
ultrahangos diffuzor, amely hé alkalmazasa nélkul,
hideg pardval juttatja a levegdbe az olajmolekuldkat.
Ha nincs ilyen készuléked, egy télka vizbe cseppentett
olaj is megteszi a huzatos ablakparkanyon, de akar egy
vizzel toltott szordfejes flakonba is teheted dket (ala-
posan felrdzva), hogy illatfelhét permetezz a szobaba.
Fontos szabaly: Nyaron a citrusolajok (citrom, ber-
gamott, grapefruit) fényérzékenyité hatdsuak lehetnek.
Bar a levegbben porlasztva ez kevésbé kockazatos,
kozvetlendl a bérodre ne kend dket, ha napra mész!
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A vildg
legerdekesehh
nyari itakai

Amikor bekoszont a nyar, a legtobben limo-
nadéval, jeges tedval vagy gylimolcsturmixszal
hisitik magukat. A vildg szamos tajan azonban
olyan hagyomanyos, alkoholmentes italokat
fogyasztanak, amelyek nemcsak frissitéek,
hanem évszazados kulturalis 6rokséget is Oriz-
nek. Ezek koziil sok nalunk szinte teljesen isme-

retlen, pedig kiilonleges izvilaguk miatt konnyen
a nyari kedvencek kozé keriilhetnek.

Az indiai aam panna a forré évszak egyik legis-
mertebb hisitd itala. Alapja a még éretlen, zold
mango, amelyet megféznek, majd pépesitenek. Viz,
nadcukor és kulonféle flszerek kertiinek hozza, pél-
daul rémai komény vagy fekete sé. Az eredmény
egyszerre édes, savanykas és enyhén fliszeres.

Indidban sokan ugy tartjak, hogy segit jobban
elviselni a nagy meleget.
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Szintén nagy multra tekint vissza a torok serbet,
amelynek torténete az Oszman Birodalom ide-
jéig nyulik vissza. A serbet valojaban italok egész
csaladjat jelenti. Készulhet rézsaszirombdl, hibisz-
kuszbdl, granatalmabdl, citrombdl vagy kalon-
féle gyogynovényekbdl. Unnepeken és csaladi
dsszejoveteleken gyakran kinaljdk. lllatos, szines
és elegans frissit6, amely jol mutat egy nyari kerti
partin is.

Mexikoban szinte minden utcai drusnal taldlkoz-
hatunk az agua fresca valamelyik valtozataval.
Neve annyit jelent: friss viz. A recept egyszer(.
Friss gylmolcsot turmixolnak vizzel, majd izlés
szerint édesitik. Népszer( a gorogdinnyés, anana-
$70s, Mangos és sargadinnyés valtozat is. Létezik
hibiszkuszviragbdl készitett valtozata, az ugyne-
vezett agua de jamaica, amely rubinvoros szinével
kilonosen latvanyos.
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A Kdzel-Keleten kedvelt
a jallab, amely dato-
lyabol, szélémelaszbdl
és rozsavizbdl készul.
Az italt gyakran fenyd-
maggal vagy mazsolaval
diszitik. Edes, aromds ize
elsére szokatlannak tdn-

het, mégis sokak szamara a nyar elenged-
| hetetlen része.

Iran egyik hagyomanyos frissitdje a sekanjabin.
| Ezazital kulonleges médon ecetbdl, mentabdl
| €és cukorbdl keszll. A koncentratumot vizzel
higitjak, gyakran uborkaszeletekkel talaljak. Az
édes és savanykas izek talalkozasa meglep&en
| udfté hatésu.

Afrikdban, kilondsen Ghanaban népszerd
a sobolo, amely hibiszkuszviraghdl készdil.
Gyakran gyombérrel, szegfliszeggel vagy
fahéjjal izesitik. Elénk szine és karakteres aro-
maja miatt egyre tobb orszagban fedezik fel
maguknak ezt a kulonleges italt.

Peruban a chicha morada szamit hagyoma-
nyos nyari kedvencnek. Alapja a lila kukorica,
amelyet ananasszal, fahéjjal és szegfliszeggel
egyutt féznek. Az ital mély ibolyaszind, ize
pedig egyszerre gyumolcsos és fliszeres.

Aki szeret Uj izeket felfedezni, idén nydron
érdemes a megszokott limonadén tul is
kortlnéznie.

(A cikkben szerepld valamennyi ital hagyo-
manyosan alkoholmentes frissité.)
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Retro nyar

Ahogy a juniusban az iskolapadok végre iiresen
maradnak, a leveg6t megtolti a szabadsag semmivel
0ssze nem téveszthetd illata. A mai harmincasok,
negyvenesek és az id6sebb generaciok szamara
a nyar nem a digitalis kiitytlikrdl vagy a légkondici-
onalt szobdakrdl szolt, hanem a végtelen aszfaltrol,
a porol6 kornyékérél és a lakotelepi udvarokrol.
Most egy nosztalgikus id6utazasra hivunk, hogy fel-
idézziik azokat a jatékokat, amelyekhez nem kellett
elem, se wifi, csak fantazia, mozgas és a kozosség
ereje.

A GUMIZAS: BALETT AZ
ASZFALTON

Nem kellett hozza mas, mint két-harom méternyi
gumi (@amit gyakran a réfosboltban vettek az anyukak
nadrdaggumi gyanant). Ez a jaték maga volt a ritmus
és a koordinacio csucsa. Két gyerek bokaja koré
feszftették a gumit, a harmadik pedig kdzépen ugralt,
bonyolult koreogréfidkat kovetve: fent, lenn, szét,
8ssze, rd" Ahogy a szint emelkedett — boka, vadli, térd,
st néha derékmagassagig —, Ugy valt a jaték egyre
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akrobatikusabbd. A gumizds nemcsak tgyességet
fejlesztett, hanem kozosséget is épitett: itt tanultuk
meg, mit jelent a tdrelem, amig a sorunkra vartunk, és
hogyan kell biztatni azt, aki épp a,térdmagassagnal”
kUzdott a gravitacioval.

BUJOCSKA ES FOGOCSKA

LAKi bujt, aki nem, megyek!” — ez a mondat volt
a startjel, ami utan tucatnyi gyerek tlint el a bokrok
mélyén, a lépcsdhazak sotétjében vagy a parkold
autok mogott. A bujocska a stratégia és a feszUlt
figyelem jatéka volt. Megtanitott minket arra, hogyan
maradjunk némak, hogyan figyeljik a neszeket, és
mikor jon el a pillanat a,tapadasig”valé sprinteléshez.
A fogdcska pedig az elemi energia levezetése volt:
a,haz’,ahol biztonsagban voltunk, és aza mamoritd
érzés, amikor sikerUlt elmenekuilni az,utolsé érintés”
el®l. Ezek a jatékok dntudatlanul is fejlesztették a tér-
latast és a reflexeket, mikdzben a gyerekek teljesen
eggyé valtak a kornyezettkkel.

ADJ KIRALY KATONAT!

Ez a jaték a csapatmunkardl és a kitartasrol szolt. Két
sorban alltunk fel egymassal szemben, szorosan egy-
mas kezét fogva.,Ad] kirdly katonat!"—,Nem adunk!”
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— ,Akkor szakitok!",Szakits, ha birsz!” Amikor valaki
nekifutott, hogy attorje az ellenfél [dncat, abban
benne volt a batorsag és a fizikai erd probdja. Itt
tanultuk meg, hogy a k6zosség ereje a leggyengébb
lancszemnél kezdddik, és hogy ha szorosan fogjuk
egymas kezét, szinte barkit meg tudunk allitani.
Nem volt harag az ttkdzések utan, csak nevetés és
a stratégia Ujratervezése.

SANTA ROKA,
SNUROZAS ES

A TOBBIEK

A fidk zsebeiben ilyenkor mindig
lapult néhany Gveggolyd vagy par
forintos érme. A snurozas a fal toveé-
ben, a golydzads a porban asott kis
lyukak kornyékén zajlott. Ezek a jaté-
kok a finommotorikat és a precizitast
csiszoltak. Ott volt még a ,szoborja-
ték” ahol egy pillanat alatt kellett moz-
dulatlanna valni, vagy az ugroiskola,
amit krétaval rajzoltunk fel az aszfaltra,
és ami minden udvar allandé disze
volt juniustoél szeptemberig.
jatékok nemcsak
a nosztalgia miatt értékesek. Ezekben

A retrd

a helyzetekben tanultuk meg
a tarsadalmi szabalyokat: hogyan

kell vesziteni, hogyan kell igazsdgosan
osztozni, és hogyan kell megoldani
a konfliktusokat felnétt segitsége nélkdl.
A szabadban toltott idd, a kdzvetlen
fizikai kontaktus és a kreativitas olyan
alapokat adott, amelyeket egyetlen
képerny6 sem tud potolni.

Idén nyaron tegyUk meg azt a szives-
séget a gyerekeinknek vagy unokaink-
nak, hogy nemcsak mesélink ezekrdl,
hanem mi magunk is kifeszitjik a gumit
a két szék kozé a teraszon, vagy meg-
mutatjuk, hogyan kell szabalyos ugrdiskolat rajzolni.
Adjuk tovabb ezt a,magiat’, mert a retrd nyar nem
egy korosztalyé, hanem eqgy életérzésé: a szabad-
sagé, ahol alegnagyobb kincs egy szelet vajaskenyér
volt két fogdcska kozott, és ahol a naplemente volt
az egyetlen 6ra, amire figyelnink kellett. VigyUk ki
a gyerekeket a szabadba, és tanitsuk meg nekik Ujra,
hogy a vildg legjobb jatszotere az utca, a legjobb
jatékszer pedig a sajat fantaziank!
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tudatosan

A juniusi napsiités csalogato, de a tudatos életméd
hiveiként tudjuk, hogy bériink védelme nem jaték.
Ugyanakkor a modern bdrapolas egyik legnagyobb
dilemmaja el6tt allunk: mikozben 6vjuk magunkat
az UV-sugarzastél, gyakran olyan vegyi anyagokkal
kenjiik be a testiinket, amelyek hosszu tavon karo-
sabbak lehetnek, mint maga a napozas. Most segi-
tiink eligazodni a flakonok hatoldalan talalhaté
apro betiis listakban, hogy a védelmed valéban
biztonsagos legyen.

KEMIAI VS. FIZIKAI FENYVEDOK
Mieldtt az Osszetevékre térnénk, tisztazzuk a kilonb-
séget. A kémiai fényvédok felszivédnak a bérbe, és ott
a fényt h6vé alakitva semlegesitik azt. Ezzel szemben
a fizikai (dsvanyi) fényvéddk (mint a cink-oxid vagy
a titdn-dioxid) egy pajzsot képeznek a bér felszi-
nén, amelyrél egyszerden visszaverédnek a sugarak.
A tudatos valasztas legtobbszor az utébbifelé hajlik,
de itt is vannak buktatok.
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. VALASSZ BIZTONSAGOS
. FENYVEDOKET!

KERULD A KAROS

VEDELMET! OSSZETEVGKET!

A , FEKETELISTA":

AMIT ERDEMES ELKERULNI

Ha a naptejed 6sszetevdi (INCl listaja) kozott az alab-
biakat latod, érdemes megfontolnod a valtast:

* Oxybenzone (Benzophenone-3): Az egyik leg-
veszélyesebb dsszetevd. Erés hormonkarosito
hatdsu (endokrin diszruptor), ami utdnozza az
Osztrogént a szervezetben. Rdadasul ez a vegyu-
let felel&s leginkabb a korallzdtonyok pusztula-
sdért is, igy kornyezetvédelmi szempontbdl is
kertlendé.

* Octinoxate (Ethylhexyl Methoxycinna-
mate): Gyorsan felszivodik, és szintén befolya-
solhatja a pajzsmirigy és a hormonrendszer
mUkodését. Gyakran okoz allergids reakciokat
az érzékeny boérleknél.

* Homosalate: £z az anyag segit a fényvéddnek
a béron maradni, de felhalmozodhat a szerve-
zetben, és toxikus hatassal lehet a sejtekre.
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Retinyl Palmitate (A-vitamin szarmazék): Meg-
lepd modon sok naptejben megtalalhaté anti-ag-
ing célzattal, azonban a napfény hatasara ez
az osszetevd instabilld valik, és szabadgydkdok
képzddését indithatja el, ami paradox modon
épp a bdrrak kockazatat névelheti.

Parabének és mesterséges illatanyagok: Ezek
nem kozvetlendl a fényvédelemért felelnek, de
a nap hevétdl felmelegedett, kitagult poéruso-
kon keresztul sokkal kdnnyebben felszivodnak,
irritaciot vagy gyulladast okozva.

MIRE FIGYELJUNK A FIZIKAI
FENYVEDOKNEL?

Bar a cink-oxid és a titdn-dioxid biztonsagosabb,
kerld a nano-részecskés valtozatokat. A «<non-nano”

jelzés garantalja, hogy a részecskék elég nagyok
ahhoz, hogy ne jussanak be a bér mélyebb rétegeibe
vagy a tuddbe (spray formatum esetén).

A TUDATOS NAPOZAS 3 PILLERE

Valaszd a mindsitett biokozmetikumo-
kat! Ezekben tilos a fenti vegyi anyagok hasz-
nalata, és kizardlag asvanyi pigmentekkel
dolgoznak.

Hasznald a természetes védelmet! A mal-
na-magolaj vagy a buzacsiraolaj rendelkezik
természetes fényvédé faktorral, de ezek csak
kiegészitésként, vagy rovid ideig tartd, nem erds
napsUtésben elegenddek.

Ne csak a krémre hagyatkozz! A legjobb fény-
védelem tovabbra is a lenvaszon ruha, a széles
karimaju kalap és a déli érakban (11:00 és 15:00
kozott) az arnyék keresése.

Juniusban élvezzik a nap éltetd erejét
okosan! A bérink nem felejt, de ha tiszta,
kdrosanyag-mentes készitményekkel dvjuk,
halds lesz érte. Keresd az 6ko-barat és bér-
bardt jelzéseket, és legyen a napvédelem
valodi ongondoskodas, nem csak kényszer(
vegyszerhasznalat.
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MiNnimalista
Orond

A nyaralas a szabadsagrol szélna, mégis
sokan marazindulds eldtt stresszelnek:
a klizdelem a tulpakolt béronddel, a,mit
mivel vegyek fel” dilemmaja és a cipe-
kedés sulya gyakran bedrnyékolja az
élményt. Mi lenne, ha idén juniusban
masképp csindlnank? A minimalista uta-
zas lényege nem a lemondas, hanem
a tudatossag. kEgy jol 6sszedllitott, 10
darabos,kapszulagardrobbal”egy hétig
is stilusosak maradhatunk, mikozben
a csomagunk konnyd, a reggeleink
pedig gondtalanok lesznek.

A10 darabos szabaly
logikaja

A titok a kombinalhatdsagban rejlik.
Ha minden felsé illik minden alséhoz,
a matematikai lehetéségek szama mesz-
sze meghaladja a hét napjait. Valasszunk
eqgy alapszint (példaul tengerészkék,
homokszin vagy fehér), és enhez adjunk
két kiegészitd arnyalatot. Az anyagok-
nal juniusban szavazzunk a természetes
texturakra: a lenvaszon és a biopamut

nemcsak elegdns, de engedi Iélegezni
a bért a héségben is.

34 Iratkozzfelteis: www.108.hu/magazin



http://108.hu/magazin

IME, A TOKELETES
JUNIUSI LISTA:

A fehér lenvaszon ing: Az abszolUt jolly joker.
Napkozben véd a leégéstdl, este elegans, de
a strandra is kivihetjuk a firdéruha folé dobva.

Egy kényelmes vaszonnadrag: VVilagos szinben,
bévebb szarral. Utazashoz és varosnézéshez is
idealis.

A klasszikus farmerrévidnadrag: Strapabiro,
és szinte barmivel parosithato.

Egy minéségi pamut pdlé: Semleges szinben
(fehérvagy csikos), ami alapdarabként funkcional.

Egy csinos ujjatlan top: Selyem vagy vékony
viszkdz, ami egy vacsorahoz is megallja a helyét.

A,mindenes” nyari ruha: Egy kényelmes, térdig
érd darab, ami saruval lezser, eqy szép ékszerrel
pedig alkalmi.

Egy konnyl kardigan vagy vékony
dzseki: A hlivosebb juniusi estékre és a légkon-
dicionalt reptlékre.

Egy kényelmes utcai szandal/saru: Amiben o6ra-
kig lehet sétalni anélkul, hogy feltdrné a ldbunkat.

Egy elegansabb papucs: Ami strandra is jo, de
egy étteremben sem festlink benne furcsan.

A nagy méretti kendé: Ez a tizedik, legmagiku-
sabb darab. Salként, strandruhanak, sét, piknik-
takaronak is hasznalhato.

Miert éri meg?
A kevesebb ruha kevesebb dontési kényszert
jelent. Ha nem kell a vélasztason ragodnunk,
tobb idénk marad a reggeli kdvéra a teraszon,
vagy a napfelkelte figyelésére a parton. A kony-
nyU csomag rugalmassa tesz: nem kell horda-
rokra varni, kdnnyebben ugrunk fel a vonatra,
és tobb hely marad a lelkiinknek, és persze
annak a néhany kulonleges, helyi kézmdves
szuvenirnek, amit talan Utkozben talalunk.

A pakolas miveszete

A minimalista bérondnél a hajtogatas helyett
probaljuk ki a hengergetést. A ruhak igy
kevésbé gylrédnek, és jobban atlathatd
a taska tartalma. Ne vigylnk ,hatha jo lesz
még valamire”darabokat! Ha valami hianyzik,
alegtébb helyen egy gyors 6blitéssel vagy egy
helyi kincskereséssel megoldhato a probléma.

Idén nyaron probald ki: utazz kdnnyen, és
vedd észre, hogy minél kevesebb sulyt cipelsz
a valladon, anndl tobbet latsz meg a vilagbdl.
A szabadsdg nem a szekrényunk tartalmaban,
hanem az élményeinkben rejlik.
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—Stl mesé

a esillagok alatt

Junius végén, amikor az éjszakdk mar barsonyo-
san melegek, és a tlcskok ciripelése atszovi a kert
csendjét, nincs szlkség replléjegyre, hogy egy masik
vilagba utazzunk. Elég egy sator, néhany halézsak és
egy adag batorsag, hogy kikoltozziink a természetbe
—akdr csak a sajat kertiink végébe vagy a kozeli erd-
szélre. A kdzds taborozas ugyanis nem csupdn alvas
a szabadban; ez az egyik legerésebb kapcsolddasi
pont szUl6 és gyermek, ember és természet kozott.

A gyerekek szamara a sator feldllitdsa felér egy
varépitéssel. Ahogy a rudak a helytkre pattannak
és a vaszon kifeszUl, egy Uj mikrokozmosz jon létre.
Ez a szUk, puha falu tér valahogy azonnal intimebbé
teszi a beszélgetéseket. Odabent nincs tévé, nem
villog a router, és nincs,csak még egy e-mail”. Csak

mi vagyunk, a zseblampak fénye és az a kilonleges
sus0gas, amit a szél kelt a sator ponyvajan. £z a kor-
nyezet lebontja a hétkdznapi hierarchiat: a taborban
mindenki csapattag, ahol a legkisebbek is segit-
hetnek a covekek leverésében vagy az elemldmpa
tartasaban.

A tlz ritualéja
es a torténetmeselés

Nincs taborozas tlz nélkul. A langok tanca hipno-
tikus erével bir, ami még a legmozgékonyabb gye-
reket is képes lecsendesiteni. A tlz koré telepedve
a figyelem befelé és egymasra iranyul. llyenkor jon



el az esti mesék ideje, de nem a konyvbdl felolvasott

torténeteké, hanem a fejbél mondott, sét, a kdzdsen
sz6tt meséké.

A pszichologusok szerint a sotétben, a tlz mellett
elhangzd csaladi torténetek — példaul ,amikor apa
is akkora volt, mint te, és eltévedt az erdében” -
alapvetd biztonsagérzetet adnak a gyereknek. Ezek
a sztorik horgonyozzak le &ket a csalddi multban.
A csillagos égbolt alatt pedig a mesék természetes
modon tagulnak ki: a Tejut latvanya, a Goncolszekér
megkeresése lehetdséget ad arra, hogy a vilagmin-
denség nagy kérdéseirél beszélgessiink, olyan lép-
tékben, amire a nappali rohandsban sosem jut idé.

A mai, fényszennyezett vildigunkban sok gyerek (és
felnott) fél a sotéttdl. A tdborozas seqit atkeretezni ezt
az élményt. Megtanuljuk, hogy az erd zorejei nem
félelmetesek, csak a természet éli a maga éjszakai
életét. A neszezd stindiszno, a tavoli bagolyhuhogas
vagy a szél jatéka a levelek kozott mind-mind egy
izgalmas hangverseny részei. Ha kdzdsen fedezzik
fel az éjszakat, a félelem kivancsisagga szelidul.

A természetkozeli
eletmod tanitasai

A tdborozas az egyszer( élet gyakorloterepe. Meg-
tanit arra, hogy valdjaban milyen kevés targyra van
szUkséglnk a boldogsaghoz. Egy bogre meleg tea,

egy puha takaro és a felkelé nap
elsd sugarai, amik atvildgitanak
a satorlapokon: ezek az élmények
sokkal mélyebb nyomot hagy-
nak, mint barmilyen draga jaték.
A gyerekek itt tanuljak meg tisz-
telni a természetet: hogy ne hagy-
junk szemetet, hogy vigyazzunk
a vizkészletiinkre, és hogy mi csak
vendégek vagyunk a vadonban.

Fbresztd a madarakkal

A tdborozas legszebb része a hajnal. Nincs szikség
ébresztéorara; a természet lassan, de hatarozottan
kelt fel. Az elsé kismadarak éneke, a hlivos, har-
matos fU érintése és a kozos reggeli a szabad ég
alatt olyan inditdsa a napnak, ami feltolti a csaladi
energiaraktarakat.

JUniusban, a nyari szlinet kezdetén ne varjunk
a tokéletes alkalomra vagy a legprofibb felszere-
lésre. Fogjuk a takardkat, menjunk ki a kertbe vagy
keresstink egy kijelolt taborozohelyet! Engedjuk,

hogy a csillagok irjak tovabb a csalddunk torténe-
tét, és fedezzUk fel Ujra azt az 6si Gromot, amit csak
a szabad ég alatti kozos 1ét adhat. Mert a legszebb
gyerekkori emlékek nem a nappaliban, hanem a sator
Cipzarjanak nyildsakor, az elsé csillag megpillantasa-
kor szuletnek.

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin 37
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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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a 108 fGzoiskala tanfolyamara

Sziiletésnapra vagy mas alkalmakra jandékozz egészséget!

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

"1 Havonta megjelend, ingyenes magazinunk
O 40 szines oldalon, tele izgalmas cikkekkel,

: Probiotikum-
llllllllli{ anagui

PDF formatumban érkezik meg hozzad e-mailben.

() Egyszerii, de konnyii tippek
a teljesebb életedhez

Segiti a testi és lelki feltoltodésed

Mindez kornyezetbarat médon,
papir nélkiil a gépeden

S il kenerihek Dok ;‘vétlélum @
nyri eslékre 2 udalosan =%

Ingyees

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