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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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BEFOZES, ASZALAS, SAVANYITAS,
TUZELO ES TELI KESZULODES

Az 85z a hagyomanyos paraszti haztartasban nem
a munka végét jelentette. A nyari betakaritas utan
kovetkezett az a rendkivil fontos idészak, amikor
el kellett donteni, hogyan &rizzék meg a termést
a télre. Amit a kert és a fold adott, azt minél tovabb
felhasznalhatd allapotban kellett tartani. A befézés,
az aszalds, a savanyitas, a szaritas és a gondos tarolds
mind ezt szolgalta. A pontos szokdsok vidékenként
eltértek, hiszen mas lehetdségei voltak egy dunan-
tuli, egy alfoldi vagy egy hegyvidéki gazdasagnak,
de az alapelv mindenutt hasonlé volt: 6sszel kellett
megalapozni a téli ellatast.

GYUMOLCSOK ES LEKVAROK: AZ
ASZALAS MUVESZETE

A gylmolcsok egy részét frissen fogyasztottdk, a tob-
bit tartositottak. Az almat, kortét és szilvat gyakran
aszaltdk. Az aszalas régi, egyszer( tartositasi mod-
szer volt: a gyimolcsbdl eltavolitottak a felesleges
nedvességet, igy az megfeleld kortlmények kozott
hosszabb ideig eltarthatova valt. Az aszalt gytimalcs
télen 6nélldan is fogyaszthaté volt, de levesek, kasak
és kulonféle sitemények alapanyagaként is megje-
lent. A lekvarfézés szintén fontos modja volt a gyd-
molcs megdrzésének. Nem a mai értelemben vett
valasztékos befézésrél volt szo: elsésorban
azt tették el, amibdl bdségesen termett.

SAVANYITAS ES

A KAMRA KINCSEI

A zoldségek kozott a kdposzta
kilondsen fontos helyet foglalt el.
A savanyitas lehetévé tette, hogy

a kdposztat honapokon at felhasznaljdk: nagyobb
mennyiségben horddban vagy mas alkalmas edény-
ben érlelték, és a készletbdl télen folyamatosan
fogyasztottak.

A burgonyat, répat, gyokérzoldségeket és mas
tarolhatd terményeket pincében, veremben vagy
kamraban helyezték el. A tarolasnal nem volt mind-
egy a hédmérséklet, a nedvesség és a szell6zés.

Iratkozz fel te is: www.108.F
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A sérult vagy rothadasnak indult darabokat azonnal
el kellett kuloniteni, mert egyetlen romld termény
is veszélyeztethette a teljes készletet. A kamra ezért
nem egyszer( raktar volt: a rendjét folyamatosan
figyelni kellett.

HUVELYESEK, GABONAK ES
TEJTERMEKEK

Fontos téli élelmiszert jelentettek a szaraz hivelyesek
is. A bab, a lencse és a borso kis helyen tarolhato,
sokaig eltarthatd alapanyag volt. Levesek, fézelékek
és egytalételek készultek beldltk, gyakran burgo-
nyaval, kdposztaval vagy gabonafélékkel egytt.

A paraszti konyha ndvényi alapu ételei kozott ezért
sok olyan fogast talalunk, amely egyszerd, jol tarol-
hato alapanyagokra épult.

A gabonanak és a belble készUlt lisztnek szintén
megvolt a maga helye. Ahol a csaldd maga ter-
melte a gabonat, a betakaritas utan gondoskodni
kellett annak tisztitasarol, szaritasarol és tarolasarol.
Akenyérhez sziikséges liszt mellett kolesbdl, arpabal
és mas gabonakbol kasak is készultek. Ahol tartottak
tejeld allatot, a tejbdl turd, tejfol és mas tejtermékek
készUltek.

FELKESZULES A HIDEGRE: TUZELO
ES AZ EPULETEK JAVITASA

Az 657 a tlzeld el6készitésének ideje is volt. A fat
fel kellett vagni, hasogatni és szaraz helyre rakni,
hogy a téli hénapokra megfelelé mennyiség alljon
rendelkezésre. Fa mellett mez&gazdasagi mellék-
termékeket, példaul szalmat vagy kukoricaszarat is
hasznaltak. A tizel& mennyisége komoly kérdés volt:
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a tél hosszat nem lehetett elére tudni, ezért mindig
tartalékkal kellett szamolni.

A hdzat és a gazdasagi épuleteket is ellendrizni
kellett a hideg bedllta eldtt: megnézték a tetét, az
ajtokat, ablakokat, keritéseket, és ahol szikséges vol,
javitottak. Az dllatok szamara elegendd takarmanyt
kellett biztositani, a szénat és a szalmat pedig szaraz
helyen tartani.

TERVEZES ES FELELOSSEG

A kamra rendje kilonosen sokat eldrult egy haztartas
gazdalkodasarol. Nem lehetett egyszerUien elszaladni
a boltba, ha valami elfogyott, ezért az §szi készlete-
zéshez komoly eldrelatas kellett. Tudni kellett, mennyi
burgonya, kaposzta, bab, liszt és aszalt gyimolcs
all rendelkezésre, és azt Ugy kellett beosztani, hogy
kitartson a kovetkezd termésig.

Ma madr szinte minden élelmiszer egész évben
elérhetd, ezért konnyd elfelejteni, mennyi tudast
igényelt egykor a téli készllédés. A régi paraszti
haztartas &sszel nem a béséget halmozta fel korlat-
lanul, hanem megtanulta beosztani azt, amije volt.
A tartésitas, a takarékos felhasznalas, a tarolas és
a javitds mind ugyanazt a célt szolgalta: biztonsagot
teremteni a hideg, kevésbé termékeny honapokra.

EFz a vildg ma mar tévolinak tlinhet, a régi falusi
haztartasban a készulédés nem valasztott életmdd
vagy hangulatos 6¢szi program volt, hanem a min-
dennapi megmaradas alapfeltétele. Ezért jelentett
az 6sz egyszerre betakaritast, munkat, tervezést és
a télre valé megfontolt felkészilést.

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin 7
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Miert valik fontosabba szamunkra az

otthonossag 6sszel?

Ahogy rovidulnek a nappalok, és egyre gyakrabban érkezink
haza sotétedés utan, az otthon szerepe is megvaltozik. Nyaron
természetes, hogy sok idét toltink a szabadban: nyitva vannak
az ablakok, jovink-megyunk, a lakds pedig inkdbb hattér, mint f6
helyszin. Osszel azonban lassan visszahtzédunk a négy fal kozé.
llyenkor kulondsen sokat szamit, milyen érzés belépni az ajton.

Az otthonossag nem elsésorban berendezési stilus kérdése.
Sokkal inkdbb azoknak az apro érzékszervi és érzelmi jeleknek az
Osszessége, amelyek azt Uzenik: itt biztonsdgban vagyok, itt nem
kell teljesitenem. Egy ismerds illat, a kedvenc fotel, egy puha takard,
a megszokott esti fény vagy egy csésze tea ugyanugy része lehet
ennek az élménynek, mint a koralottink [évé rend.

8 Iratkozzfelteis:www.108.hu/magazin
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A kornyezetlink hatasa
a lélekre

A kornyezetlnk kozvetlen hatdssal
van a hangulatunkra. A zsufoltsag,
afolyamatos zaj és a félbehagyott fel-
adatokra emlékeztetd targyak kony-
nyen fenntartjak a belsd készenléti
allapotot. Egy atlathatébb tér segit-
hetabban, hogy munka utan valéban
lezarjuk a napot. Nem kell tokéletes
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rendet teremteni: mar az is sokat valtoztat, ha meg-
szUntetjuk azt a néhdny zavard pontot, aminap mint
nap szembeotlik.

Osszel az érzékeink is masfajta kdrnyezethez alkal-
mazkodnak. Kevesebb a természetes fény, hlivosebb
alevegd, hamarabb sotétedik. Emiatt felértékelddnek
a meleg fényforrasok, a kellemes textilidk, a termé-
szetes anyagok és az évszakhoz kotédé illatok. Egy
ldmpa sargas fénye, egy gyapjutakard vagy néhany
szines &g a vazaban nem oldja meg az élet problé-
mait, de lényegesen kellemesebbé teheti azt a teret,
ahol nap mint nap feltéltédink.

Kiszamithato ritmus
a mindennapokban

Az otthon menedék-szerepe akkor valik igazan fon-
tossa, amikor kint tobb a bizonytalansag, a rohanas,
vagy egyszerlen tobb energiat kivannak a minden-
napok. llyenkor egy kiszamithato esti rutin biztos
kapaszkoddt adhat. Lehet ez egy kdz6s vacsora,
némiolvasas, egy forro tea, zenehallgatas vagy csu-
pan néhany nyugodt perc a kanapén. A lényeg az
ismétlédés: ezek a megszokott mozdulatok jelzik
a nap valodi lezarasat.

Az otthonossagot természetesen az emberek
teszik teljessé. Az otthon érzéséhez sokak szamara
hozzatartozik a kozos étkezés, a beszélgetések,
a nevetés, egy kisallat jelenléte, vagy akar annak
a tudata, hogy valaki var rank. Ezért az otthon

megteremtése nem feltétlendl vasarlas kérdése,
sokkal inkabb figyelem: észrevesszik, mire van igazan
szUkséglnk, és helyet adunk neki.

Nézzlnk ra a lakasra mas szemmel

Erdemes &sszel végignézni a lakason egy kicsit mas
szemmel. Mi az, ami valéban megnyugtat? Mi az,
ami csak a helyet foglalja? Melyik szobdban toltink
szivesen idd6t, és miért? Lehet, hogy nem Uj buto-
rokra van sztkségunk, hanem kevesebb targyra,
jobb vildgitasra, egy kényelmes sarokra vagy egy
kédnnyebben fenntarthatd rendre.

Az otthon nem attél lesz menedék, hogy minden
tokéletes benne. Eppen ellenkezéleg: attol valik sze-
mélyessé, hogy tiikrozi az életiinket. Osszel, amikor
a vildg természetes modon lassabb fokozatra kap-
csol kordlottink, kilondsen jo érzés olyan helyre
hazatérni, ahol nem kell masnak lenntink, mint akik

vagyunk.
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Van egy életkor, amelyrél hajlamosak vagyunk ugy
gondolkodni, mintha onnantél mar minden eldélt
volna. Megvan a munkank, kialakultak a szokasaink,
ismerjik a kornyezettinket, tudjuk, kik a barataink,
és pontosan latjuk, hogyan telnek a napjaink. Aztan
egyszer csak felmerdl a kérdés: és most mi kdvetkezik?

Az Gtvenes évek kozepe sok ember életében
valodi fordulépont. A gyerekek dnallova valnak,

10 Iratkozzfel te is: www.108.hu/magazin
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megvaltozhat a munkahelyi helyzet, tobb id6 jut
magunkra, és olyan kérdések kerllnek elétérbe,
amelyekre korabban egyszerlien nem volt kapacita-
sunk. Mit szeretnék még megtanulni? Mivel szeretnék
foglalkozni? Mi az, amit mindig csak halogattam?

Ezek a kérdések nem feltétlenll egy életkdzépi
valsag jelei, sokkal inkdbb egy Uj életszakasz elsé
kapui.
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NEM KELL MINDENT
HATRAHAGYNI

Az Ujrakezdésrél sokszor ugy beszé-
lUnk, mintha ahhoz mindent fel kellene
forgatni: Uj varos, Uj munka, Uj kap-
csolatok és teljes életmaodvaltas. Pedig
amegujulds lehet egészen csendes és
kicsi is.

Lehet, hogy valaki évtizedek utan
Ujra eléveszi az ecsetet és a festéket.
Mas elkezd zongorazni, megtanul
olaszul, beiratkozik egy féz&étanfo-
lyamra, kertészkedni kezd, vagy rend-
szeresen tUrazni jar. Van, aki végre elolvassa azokat
a konyveket, amelyek évek ota varnak a polcon.
Alényeg nem az, hogy ldtvanyos fordulatot hozzunk
létre a kulvildag szamdra, hanem az, hogy talaljunk
valamit, ami Ujra kivancsiva tesz.

AZ AGYUNK SEM MONDTA KI,
HOGY ELEG

Sokaig tartotta magat az a tévhit, hogy az életkor
elérehaladtaval a tanulds egyre nehezebbé valik.
Valéban valtozik az agy mikodése, és bizonyos
informaciokat lassabban jegyezhetlink meg, mint
huszévesen, ugyanakkor az élettapasztalat komoly
elényt jelent.

Egy Uj nyelv megtanulasanal példaul mar nem-
csak a memoriank dolgozik: hasznaljuk a korabban
megszerzett tudasunkat, gyorsan felismerjik a min-
tdzatokat, és konnyebben &sszekapcsoljuk az Uj
informaciokat a marismertekkel. A tanulds réadasul
nem kizarélag a teljesitményrdl szol, az Uj ismeretek
megszerzése dGnmagaban is stimuldlja az agyat, és
Uj idegi kapcsolatokat hoz létre.

Ezért 6tvenodt vagy hatvanot évesen ugyanugy
lehetlink kezd&k, mint huszévesen. A kilénbség
csupan annyi, hogy mar tudjuk: nem kell azonnal
tokéletesnek lenniink.

A HOBBI NEM IDOPAZARLAS
Felndttként gyakran csak akkor engediink meg
magunknak egy Uj tevékenységet, ha annak vala-
milyen kézzelfoghato haszna van. Ha pénzt lehet vele
keresni, ha egészségesebbé tesz, vagy ha elkészll
bel6le valami maradandd, akkor rendben van. Ha
viszont egyszerlen ,csak” 6romet okoz, mar kony-
nyebben érezzik Ugy, hogy ez luxus vagy idépazarlas.

Pedig egy hobbi legfontosabb értéke éppen az,
hogy mentes a teljesitménykényszertél. Lehet valaki
kezdd kertész, amatér fotos, lelkes keramikus vagy
hétvégi természetjard anélkul is, hogy valaha ver-
senyt nyerne vagy kidllitdson szerepelne. Az 6rom
maga elegendé indok.

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin 11
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UJ KAPCSOLODASOK

Egy Uj életszakasz gyakran Uj embereket is hoz az
életlinkbe. Egy tanfolyam, egy klub, egy onkéntes
program vagy egy rendszeres k6zdsségi tevékenység
olyan kapcsolatokat teremthet, amelyekre korabban
nem volt lehetéségink.

Ezkulonosen fontossa valik akkor, amikor a korabbi
élethelyzetiink atalakul. A gyerekek kirepulnek,
a munkahelyi szélak lazulnak, a régi baratsagok néha
eltdvolodnak. Az Uj kdzosségek nem feltétlentl pétol-
jak a régieket, de friss élményeket és Uj kapcsolddasi
lehetdségeket adnak.

NEM KELL

ENGEDELYT KERNUNK

Talan ez a legnehezebb lépés: megengedni magunk-
nak, hogy belevagjunk abba, amire korabban azt
mondtuk,,majd egyszer”.

A ,majd egyszer”-bdl ugyanis konnyen valnak
elszalasztott évtizedek. Otvenot felett azonban sokan
mar pontosan tudjak, mi érdekli ket igazan, mi az,
ami mar nem fér bele az életiikbe, és kiknek sze-
retnének idét adni. Ez dridsi szabadsag. Nem kell
bizonyitani, nem kell masok elvarasaihoz igazodni, és
nem kell minden prébdlkozasnak sikeresnek lennie.

ELEG EGYSZERUEN ELKEZDENIL.
Lehet, hogy az Uj hobbi csak néhany hdnapig tart.
Lehet, hogy egy tanfolyam utan egészen mas irdnyba
indulunk tovabb, vagy kidertl, hogy amitél éveken
at tartottunk, valdjaban nem nektink valo. Ez sem
kudarc, hiszen a felfedezés maga a folyamat lényege.
Az élet masodik fele nem egy lezart torténet: sok
minden all mogottink, de rengeteg élmény var még
rank. Es talan éppen most van itt az ideje annak, amit
eddig halogattunk.
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Korabbi, nyomtatdsban mar nem elérhetd szakadcskonyveinkrodl sem kell

lemondanod! E-konyv formatumban tovabbra is megvasarolhatod éket.

IZEK, IMAK,
INDIA

Az indiai konyha klasszikus
vegetarianus ételei, fliszeres
fogasok és jol bevalt receptek
egy szakacskonyvben.

ALLATI FINOM
NOVENYI {ZEK

Valtozatos vegan receptek,
amelyek megmutatjak, mennyi
lehetéség rejlik a novényi
alapanyagokban.

A KERTTOL
A KONYHAIG

Az évszakok alapanyagai, friss
zoldségek és gylimolcsok,
valamint a természet
kinalatdhoz igazodd,
valtozatos receptek.

“fllatok, utcak ‘Tl r]'.r
A

Mt

ILLATOK,
UTCAK, INDIA

India szines street food
vilaganak receptjei,

a fliszeres harapnivaloktoél
a tartalmasabb fogasokig.

oVl

W NAPFENYTOL
A TUZHELYIG

Szezondlis alapanyagokra

épiild receptek, amelyek a kert
kincseit6l a hazi konyha kedvelt
fogasaiig vezetnek.

INDIAI VEGAN
KONYHA

A kotetben klasszikus
indiai vegan fogasok,
valtozatos zoldséges ételek,
hiivelyesek és kiilonleges
fliszerkombinéciok
szerepelnek.

Gyorsan elkészithet6
vegetarianus ételek,
amelyekkel hétkoznap is
valtozatos és izletes fogasok
kertilhetnek az asztalra.

NEPEK
KONYHAJA

A konyv valtozatos vegetarianus
recepteken keresztiil mutatja

be tobb orszag és kultura
jellegzetes izeit, az egyszerl
hétkoznapi fogasoktol

a kililonlegesebb ételekig.

ARUHAZ.108.HU

VEGETARIANUS
KALANDOZAS
A MAGYAR
KONYHABAN

A magyar konyha szadmos
ismert és szeretett étele hus
nélkiil is elkészithetd. A kotet
klasszikus magyar fogasok
vegetaridnus valtozatait
gyujti Ossze.



EGY CSESZE TEA, MINT

A BELSO BEKE KULCSA

A rohané mindennapokban a stresszmente-
sités és a belsé béke meglelése gyakran tlinik
elérhetetlen célnak. Bar sokan ugy gondolnak
a meditaciora, mint egy csendes szobaban,
|6tuszilésben végzett elmélydlésre, a tudatos
jelenlét valdjaban a leghétkdznapibb pillana-
tokban is életre kelthetd. Az egyik legegysze-
rdbb és legmegnyugtatébb eszkbz mindany-
nyiunk konyhajaban ott lapul: egyetlen csésze
forro tea.

MIERT PONT A TEA?

Atea elkészitése és elfogyasztasa Gnmagaban
is egy tobblépcsds ritudlé. A forrd ital géze,
a csésze melege és az izek gazdagsaga mind
hozzajarulnak ahhoz, hogy a figyelminket
a szorongatd gondolatokrol visszatereljik
a jelenbe. Amikor teljes egészében erre az
egyetlen folyamatra 6sszpontositunk, a napi
teend&k miatti fesziltség és a folyamatos agya-
las természetes modon csendesedik el.

Ajefen(ét MUvészete

HOGYAN CSINALD?

A késziilédés: A folyamat a vizforralassal kezdédik. Figyeld
meg a viz melegedésének hangjat, a halk morgastol
a forrasig. Amikor a forro vizet a tealevelekre vagy a sult
gyumolcsre 6ntdd, nézd meg, hogyan szinezédik at az ital.
lllat és tapintas: Vedd a kezedbe a bdgrét, és érezd
a kerdmia melegét. Emeld az arcodhoz, és |élegezd be
a kiaramlé gézt. Milyen illatokat fedezel fel? Flszeres,
gyUumolcsos vagy melengetd?

Az elsé korty: Mieldtt lenyelnéd, tartsd a szadban a teat
egy pillanatra. Erezd az izét, és kdvesd nyomon, ahogy
a melegség végighalad a torkodon, majd szétaramlik
a testedben.

LASSITAS A MINDENNAPOKBAN

Amikor tedzas kozben elkalandoznak a gondolataid, ne
bantsd magad. Egyszerlien tereld vissza a figyelmedet
a csésze melegére vagy az ital illatéra.

Egy olyan vilagban, ahol a gyorsasagot értékeljik a leg-
tobbre, a lassitas a legnagyobb luxus. Legkdzelebb, amikor
tedt készitesz — legyen az egy melengetd 6szi sult tea vagy
egy finom gyogytea —, ne kapkodva idd meg. Allj meg
eqgy pillanatra, és add &t magad a csendes jelenlétnek.

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


http://108.hu/magazin

MIERT EGESZSEGESEBB

A HAGYOMANYOS, LASSAN
KELESZTETT KENYER?

A frissen sult kenyér illata sokak szamara az otthon
melegét idézi. Az utdbbi években egyre tobben fede-
zik fel Ujra a kovaszos kenyérkészités 6romét, és nem
csupan a kilonleges izvildg miatt. A hagyomanyos,

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

A kovaszolas
muveszete

lassu kelesztéssel készilt kenyerek taplalkozas-élet-
tani szempontbdl is szamos elénnyel rendelkeznek,
ezért egyre tobb pék és otthoni sutd tér vissza ehhez
az 6si technolégiahoz.

Pedig a kovasz nem Uj taldlmany: évezredeken at
ez volt a kenyérstés egyetlen természetes modja.
Csak a 19. szazad masodik felében, az ipari élesztd
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elterjedésével valt dltalanosséd a gyors kelesztés.
A modern élet felgyorsult ritmusdhoz jol alkalmaz-
kodott ez a gyorsitott eljards, de kbzben hattérbe
szorult egy olyan hagyomany, amely nemcsak az
izeket, hanem a kenyér valodi minéségét is adta.

MI IS AZ A KOVASZ?

A kovasz liszt és viz keverékébdl létrejovd élé kultdra.
A levegében és a lisztben természetesen jelen 1évd
élesztégombak, valamint tejsavbaktériumok egyutt
alakitjak ki azt az 6sszetett mikrobioldgiai kbzosséget,
amely a tészta megkeléséért felel.

A mikroorganizmusok a lisztben taldlhatd szén-
hidratokat bontjak le, mikozben szén-dioxid, tejsav és
ecetsav keletkezik. Ezek adjdk a kovaszos kenyér jel-
legzetes aromajat, enyhén savanykas izét és rugalmas
szerkezetét. A j kovasz folyamatos gondoskodast
igényel: rendszeres etetéssel akar hosszu éveken, sét

évtizedeken keresztul életben tarthatd. Nem vélet-
len, hogy sok csalddban generaciordl generaciora
orokitették tovabb.

A LEGFONTOSABB ALAPANYAG:
AZIDO
Mig az élesztés kenyerek gyakran egy-két éra alatt
elkészllnek, a kovaszos tészta sokszor 12-24 6ran
at vagy még tovabb érik. Ez alatt az idd alatt olyan
folyamatok zajlanak le, amelyek alapjaiban véltoz-
tatjdk meg a kenyér szerkezetét.

A hosszu fermentdcié soran a keményitd és
a fehérjék részben lebomlanak, a tészta kony-
nyebben emészthetévé valik, mikbzben gazdag,
mély izanyagok alakulnak ki. Ezért van az, hogy
egy valodi kovaszos kenyérnek nincs szlksége

izfokozokra, dllomanyjavitdkra vagy mesterséges
adalékanyagokra.
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MIERT KONNYEBBEN
EMESZTHETO?
Sokan tapasztaljak, hogy a kovaszos kenyeret job-
ban tolerdlja a szervezetuk, mint a gyorsan kelesz-
tett valtozatokat. Bar a gluténérzékenységet nem
oldja meg, tdbb tudomanyos vizsgalat is alata-
masztja, hogy a hosszu fermentacié kedvezéen
befolyasolja az emészthetdséget.

A kovaszolas soran a mikroorganizmusok
részben lebontjdk a glutént alkotd fehérjéket és
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a fermentalhato szénhidratokat, igy kevesebb puffa-
dast vagy teltségérzetet tapasztalunk a fogyasztasa
utan. (Fontos azonban hangsulyozni, hogy a kovdszos
buzakenyér tovabbra is tartalmaz glutént, ezért célid-
kidsok szdmdra nem megfelelé.)

A gabondk természetes modon fitinsavat is tar-
talmaznak, ami megkotheti az olyan fontos dsva-
nyi anyagokat, mint a vas, a cink és a magnézium.
A kovaszolas soran ez a fitinsav lebomlik, igy ezek
a tapanyagok sokkal jobban tudnak hasznosulni
a szervezetlnkben.

AZ iZ, AMIT NEM LEHET
SIETTETNI
A kovaszos kenyér egyik legnagyobb értéke a semmi-
vel nem dsszevethet® aromavildga. A hosszu érlelés
soran tobb szaz kulonbdzd iz- és illatanyag keletkezik,
igy minden vekni egyedi karaktert kap. A jo kovaszos
kenyér héja ropogos, belseje rugalmas és szellésen
lyukacsos.

Raadasul tovabb marad friss: megfeleld tarolads
mellett akar 3—4 nap mulva is tokéletesen élvezhetd,
igy sokkal kevesebb pékaru keril a szemetesbe.

HOGYAN ISMERJUK FEL AZ IGAZI
KOVASZOS KENYERET?

Ma mar sok pékség kindl ,kovaszosként” hirdetett
termékeket, de nem mindegyik készUl kizérélag ter-
mészetes kovasszal. Erdemes athéngésznia cimkét:
a rovid osszedevdlista mindig biztato jel. Liszt, viz,

sO és kovasz — egy jo kenyérnek valdéjaban nincs is
szUksége masra. Ha élesztét vagy adalékokat latunk
mellette, az mar a gyorsitott eljaras jele.

MEGERI BELEVAGNI OTTHON?
Sokan tartanak attdl, hogy a kovaszkészités tul bonyo-
lult. Valoban tébb figyelmet igényel, mint egy zacskd
szaritott élesztd, de némi gyakorlattal barki elsaja-
tithatja az alapjait.

Az elsd sikeresen megsutott vekni semmihez
sem foghatd élményt nyujt. Nemcsak azért, mert
mérfoldekkel finomabb a bolti pékdrunal, hanem
azért is, mert a folyamat lelassit. A kovaszos kenyér
nem siet: megtanit varni, figyelni és alkalmazkodni
a természet ritmusahoz. Egy marék lisztbdl, egy kevés
vizbdl és sok tirelembdl olyan taplalo étel szuletik
az asztalunkra, amely valodi értéket képvisel.

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin 21
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Fozz egytitt Hémangival!

Fedezd fel India varazslatos izeit
- ne csak a konyvek lapjain!

A fé6z6tanfolyamokon 1épésrél 1épésre sajatithatod el az autentikus indiai vegeta-
ridnus konyha fortélyait: megtanulhatod a fliszerek hasznalatat, a kiilonbo6z6 ételti-
pusok elkészitését és azt is, hogyan allits 6ssze harmonikus indiai mentiket.
Nem egyszerlien recepteket viszel haza, hanem olyan tudést, amellyel késébb

Oonalléan és magabiztosan is f6zhetsz.

féz6tanfolyam-sorozat

A NEPSZERU
STREET FOOD

. - 4

VALTOZATOS GYOGYITO AJURVEDA GYORSAN ELKESZITHETO

KENYERFELKEK KONYHA WOKOS ETELEK

Az év soran kiilonleges,
tematikus alkalmakbdl is valogathatsz:

Indiai reggelik - Szezonalis nyari ételek -
INDIAI Karacsonyi vegan iinnepi menii -
VEGAN KONYHA Karacsonyi gasztroajandékok

. o L eT. me » o wrT mg gt e 8T Ve 9T Ea gFs ¥yl T . ar L e pul mg gw e a 8T s 87 o ST i T =y v e a” . .
feeesafraper=BrrsrasfognssPegnasPeorsarPocssn-Qena=-PugoacrfonnvrfrrmperPreprcp-cmn=foprr=-Prenswnfegaarfuprarfva-orfronr=-Precspgrfivasvaneannrrfse

Végigjarhatod veliink az egész sorozatot, de barmelyik tanfolyamhoz kiilon is csatlakozhatsz.




MIERT ERDEMES ELJONNOD?

Autentikus indiai konyhat tanulhatsz.

Nem ,indiai ihletés(1” ételeket készitiink:
valddi indiai receptekkel, alapanyagokkal és
technikdkkal dolgozunk.

Nemcsak recepteket kapsz.

Megérted a fliszerezés logikajat és az indiai
konyha alapjait, igy kés6bb 1j receptekkel is
batran kisérletezhetsz.

Kozosen foziink és kozosen kdstolunk.
A tanfolyam nem bemutaté: te magad is részt
veszel az ételek elkészitésében.

India kulturajabol is kapsz egy Kis izelitot.
A receptek mellett megismerheted az indiai
étkezési szokasokat, tjegységeket és az ajur-
védikus szemlélet alapjait is.

Hémangi Dévi Daszi a Vegavarazs gasztroblog
szerzdje, vegetarianus szakacskonyvek irdja
és sok éve népszerl indiai f6z6tanfolyamok
oktatdja.

Szenvedélye, hogy az autentikus indiai konyha
kiilonleges izeit ugy adja tovabb, hogy azokat
otthon te is konnyedén elkészithesd.

TALALKOZZUNKA KONYHABAN!
108 Eletm6dkozpont

1065 Budapest, Nagymezo u. 43. 3/3.
31-es kapucsengd

Tel: (30) 464-7760,

VALASZD KI A KOVETKEZO
TANFOLYAMODAT, ES FOZZ VELUNK!
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FUSZERES LENCSELEVES
ZOLDSEGEKKEL

10-12 dkg fodros kel felapritva
o 2kozepes burgonya megpucolva, felkockazva
e parcsepp citromlé

HOZZAVALOK: o 1ekaprdravagott petrezselyem
e 2ekolaj
o fél kk asafoetida ELKESZITESE:

e 34kk kurkuma

o 1kk 6r6lt romai komény

e 1,5kk pirospaprika

e 1Kkkfiistolt paprika

o Y2 kk chilipehely (elhagyhatd)

e 1/3 kk frissen 6rolt fekete bors

o 2 kozepes sargarépa megpucolva, aproéra
vagva

e 2szal szarzeller apréra vagva

e 20 dkg barnalencse

e 1 ek paradicsompiiré

e 3kkso

e 2lviz

Egy fazékban felmelegitjik az olajat, beleszorjuk a por-
fliszereket, elkeverjUk és hozzaadjuk a paradicsomptirét.
BeletesszUk a sdrgarépat és a szdarzellert, majd néhany
percig paroljuk.

Ekkor hozzdadjuk a megmosott lencsét és felontjik 2
liter vizzel, megsézzuk, majd felforraljuk. Mérsékelt langon,
fedd alatt kortlbeldl 30 percig fézzik, amig a lencse majd-
nem megpuhul. Ekkor beletesszik a felkockazott krumplit,
és a fodros kelt. Tovabbi 20 percig fézzik. A végén kevés
citromlével izesitjik, és megszorjuk friss petrezselyemmel.

Hémangi / vegavarazs.hu
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ALU PATTA GOBHI

HOZZAVALOK:

4 ek mustarolaj

2 kk fekete mustarmag

2 kk romai komény

fél ek friss, reszelt gyombér

1/2 kk asafoetida (hing)

3/4 teaskanal kurkuma

2 kk 6rolt koriander

1 kk 6rolt chili (izlés szerint)

1 kozepes paradicsom lereszelve

50 dkg fejes kaposzta vékonyra csikozva
2 kozepes krumpli meghdamozva és
felkockazva

fél piros kaliforniai paprika vékony csi-
kokra vagva

egy marék friss korianderzold

% kk garam masala

2,5kk s6

ELKESZITESE:

Felhevitjuk a mustérolajat egy wokban fustdlésig. Ekkor
levesszUk a langrdl, és hagyjuk egy kicsit hiilni — ez a lépés
elengedhetetlen, hogy elvegyik az olaj nyers, tul szUrds
élét.

El6szor beletesszik a meleg olajba a fekete mustar-
magot. Megvarjuk, amig elkezd sercegni és kipattogni.
Ekkor hozzaadjuk a rémai koményt, és ha mar illatozik,
a gyombért, majd a porflszereket. Elkeverjuk, és johet
a paradicsom. Egy-két percig kevergetjuk, majd beletesz-
szuk a zoldségeket, a sot és egy deci vizet. Osszekeverjik,
majd lefedjik az edényt. Idénként kevergetve addig
f6zzUk, amig a zoldségek megpuhulnak.

Amikor a burgonya és a kdposzta is megpuhult, részérjuk
a garam masalat, a korianderzoldet, elkeverjik, és még
1-2 percig 6sszesutjak.

Hémangi / vegavarazs.hu
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HOZZAVALOK: ELKESZITESE:

4 db érett banan A banant villaval 6sszetértem, a vajat felolvasztottam. Ezt a cukorral

140 g cukor gépi habverdvel jol 6sszekevertem. Mindent beletettem és tovabb

80 g margarin kevertem a habverdével.

250 g liszt Formaba ontottem (lusta voltam megkeresni a muffin format 2)

1 tk stitépor és 180 fokon, alul-feltl sttéssel 25 perc alatt megsttottem.

1 tk sz6dabikarbona

Pici s6 Simon Barbara
https://www.facebook.com/sbarbskitchen/

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

ATESZTAHOZ:
o 3 dkg éleszté
e 1 ekkristalycukor
» 2,5dllangyos viz

e 1tksé

e 40 dkg liszt

e 2ekolaj

A TOLTELEKHEZ:

e 1dbcsip6s paprikas camping
sajt

e 100g mascarpone
e 1ekmargarin
» Darabolt jalapenos paprika

o Atetejére reszelt sajt

ELKESZITESE:
Az élesztét egy csipet cukorral a langyos vizben
felfuttatjuk. A séval elkevert lisztet egy nagyobb
talba dntjik, a kdzepébe mélyedést vajunk, belednt-
juk a felfutott élesztét, és elkezdjik dsszegyurni.
Hozzdadjuk az olajat, a maradék cukrot, és simara
dolgozzuk a tésztat. Meleg helyen, letakarva a dup-
lajara kelesztjuk.

Ha megkelt a tészta, lisztezett deszkara boritjuk,
atgyutjuk, és fél centi vastagra nyujtjuk.

A mascarponet a margarinnal és a mascarponeval
osszemelegitjuk.

Megkenjik a krémmel a tésztat és feltekerjUk.
1,5-2 cm vastag szeleteket vagunk beldle, azutan
sUtépapirral boritott tesibe sorakoztatjuk, de elétte
csavarunk egyet rajta. Megszorjuk sajttal.

200 fokra elémelegitett stitében, kb. 15 perc alatt
megsutjuk.

Simon Barbara
https://www.facebook.com/sbarbskitchen
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Az 65z az egyik leggyonyorlibb évszak a kozos kutyas
kalandokhoz. A szingazdag erddk, a széraz levelek
zOrgése és a kellemesen hilvos levegd mind-mind
szabadtéri mozgasra csabitanak. Ugyanakkor a meg-
szokott Utvonalak a gyakori esézések és a csok-
ken® hédmérséklet miatt hamar sarossa, csuszossa
és nedvessé valnak. Ahogy mi elévesszik a vizallo
bakancsot és a meleg kabatot, Ugy négylabu tarsaink
komfortjarol és védelmérdl is gondoskodnunk kell.
A hlvos, nyirkos idéjaras ugyanis komoly megpro-
baltatas elé dllithatja a kutyak mancsat és bundajat.

A MANCSOK VEDELME:

A FOLDDEL VALO ELSO
KAPCSOLAT

Akutyak talpparnai rendkivil strapabirdk, de a folya-
matos nedvesséq, a hideg sar és a kiszaradast okozd
tényezék konnyen kikezdhetik az érzékeny bdrt.
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Afeldzott talpparnak sértilékenyebbé valnak, a labujjak
kozé beragado sar és az aprdé kavicsok pedig dorzso-
|6dést, fajdalmas gyulladast vagy gombas fertézést
okozhatnak.

® Elb6késziilet és apolas: Séta eldtt érdemes kife-
jezetten kutyaknak készUlt mancsapold krémbdl
vagy természetes méhviasz alapu balzsambol egy
vékony réteget felvinni a talpparnakra. Ez egyfajta
lathatatlan véddréteget képez, ami taszitja a nedves-
séget és megeldzia bor kiszaradasat, kirepedezését.
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® Tisztitas séta utan: A hazaérkezést kdvetden ne
hagyjuk a sarat raszaradni a kutya labara. Langyos
vizzel 6blitstk le a mancsokat, kilonds figyelmet
forditva a labujjak kdzotti hajlatokra. A tisztitas
utdn alaposan szaritsuk meg a teriiletet egy puha
torolkozével, mert a tartdsan nedvesen maradt bér
idedlis taptalajt nyujt a gombak és baktériumok
elszaporodasanak.

® AszOrigazitasa: A hosszabb sz6rU fajtaknal a labuj-
jak kozotti szalak konnyen magukba gyUijtik a sarat
és a nedvességet, amibdl kemény, kellemetlen cso-
mok alakulhatnak ki. Ezeket a szércsomodkat rend-
szeresen vagjuk rovidre a séta kényelme érdekében.

A BUNDA APOLASA: VEDOPAJZS

A HUVOS ESOBEN

A kutya sz&rzete természetes szigetelSrétegként
mukaodik, am ha teljesen atazik, elvesziti hémegtartd
képességét, ami nemcsak kellemetlen a kutyanak, de
megfazashoz vagy izileti panaszokhoz is vezethet.

® Rendszeres fésuilés: Az 6szi sz6rvaltas iddszaka-
ban a rendszeres kefehasznalat elengedhetetlen.
Az elhalt sz&rszalak eltdvolitasaval a bunda jobban
tud szellézni, és kevésbé hajlamos a nem kivant
filcesedésre. A tiszta, apolt szérzet sokkal hatéko-
nyabban védi az allatot az elemekkel szemben.

® Kutyakabat és es6kabat: A rovidszérd, aljszér-
zettel nem rendelkezd, kistestl vagy id&s kutyak
szamara a vizalld esékabat nem divatcikk, hanem
valddi szikséglet. Egy jol illeszkedd, vizhatlan réteg
megvédi a kutya hatat és mellkasat a kdzvetlen
atazastdl, igy a séta végén a szaritads is lényegesen
egyszerlibb feladat lesz.

® A szdritas mivészete: Ha a kutya mégis atazott,
dorzsoljuk at alaposan egy j6 nedvszivo torolko-
z6vel. Ha hozzaszoktattuk, haszndlhatunk alacsony
héfokra allitott hajszaritot is, de mindig Ugyeljink
arra, hogy ne szaritsuk tul a bérét, és ne okozzunk
neki kellemetlenséget a forrd levegével.

Az 6s7i sétdk vardzsa megdrizhetd, ha odafigyeltink
ezekre az apro, de lényeges dpolasi lépésekre. Egy
kis el6relatdssal és a séta utani rutin bevezetésével
megeldzhetjlk a kellemetlen bérirritaciokat, igy
Kedvenclnk teljes biztonsagban és kényelemben
élvezheti a természet 8szi csodait.
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Az 65z nemcsak a mi konyhankba hoz melengetd
izeket és illatokat, hanem a kedvenceink szamara is
tartogat izgalmas, taplald alapanyagokat. A hivos
napokon nincs is jobb program annal, mint bekap-
csolni a sUtét, és valami igazan egészséges, finom
csemegét késziteni négylabu tarsunknak. Az otthon
sUtott jutalomfalatok legnagyobb elénye, hogy pon-
tosan tudjuk, mi kerll beléjuk: mentesek a mestersé-
ges tartositdszerektdl, szinezékektdl és a felesleges
cukortol.
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AZ OSZ SZUPERETELEI

A KUTYATALBAN

A piacok és boltok polcai ilyenkor roskadoznak az
olyan finomsagoktdl, amelyek kifejezetten jotéko-
nyan hatnak a kutyak szervezetére.

® Siitétok: Rendkivil gazdag rostokban, A-vita-
minban és béta-karotinban. Kivaldan tdmogatja
az emésztést, és természetes édeskés ize miatt
a legtdébb kutya rajong érte.
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® Alma:lgazivitaminbomba, amely C-vitamint és
A-vitamint tartalmaz. Fontos, hogy a maghazat
és a magokat mindig tavolitsuk el, mert azok
mérgezdk a kutyak szamara!

® Fahéj: Kis mennyiségben csodas gyulladascsok-
kenté és antioxidans, raadasul kellemes illatot
kolcsonodz a kekszeknek.

1. SUTOTOKOS-MOGYOROVAJAS
ROPOGOS

Ez az egyszerl, minddssze harom dsszetevébdl llo
keksz tojasmentesen is szuperll 6sszetart.

Hozzavalodk:

® | csésze tisztitott sutétokpuré (fétt vagy sdlt,
izesités nélkul)

® ? evékanal természetes, cukor- és xilitmentes
MOogyorovaj

® )5 csésze zabliszt (vagy finomra 6rolt zabpehely)

Elkészités: Keverjuk 6ssze a sutétokpurét a mogyo-
révajjal, majd fokozatosan adjuk hozza a zablisztet,
amig formdzhaté tésztdt nem kapunk. Nyujtsuk ki
fél centi vastagra, szaggassunk beléle tetszéleges
formakat, és 180 fokos stitében stisstik 20-25 percig,
amig szépen megszilardulnak.

2. ALMAS-ALMASZOSZOS
ZABFALATKAK

Hozzavalodk:

® 1 csésze reszelt alma (maghaz nélkal)
® 1/2 csésze izesitetlen almaszdsz

® ? csésze zabpehely

® 1 csipet 6rolt fahéj

Elkészités: A hozzavaldkat alaposan dolgozzuk 6ssze
egy talban, majd formazzunk beléle apro, didnal
kisebb golydkat. Helyezzlk Sket sutépapirral bélelt
tepsire, finoman lapitsuk le a tetejlket, és 175 fokon
sUssuk kb. 15-20 percig.

Az elkészult jutalomfalatokat hagyjuk teljesen
kihdlni, miel6étt odaadnank a kutyusnak. Légmen-
tesen zarddo dobozban vagy Uvegben 1-2 hétig is
eltarthatok.
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TORTENETEK A BETAKARITASROL, AZ ERDOROL
ES AZ EVSZAK VALTOZASAROL

Az 6sz kiilonos helyet foglal el a vilag népeinek torté-
neteiben. Ez az évszak egyszerre jelent betakaritast
és bucsut, béséget és késziil6dést. A nyar véget
ér, a fold pedig még odaadja utolsé terméseit. Az
emberek régen sokkal kozvetlenebb kapcsolatban
éltek azid6jarassal és a természet ritmusaval, ezért
a valtozas nem pusztan latvanyos hattér volt a torté-
netekben: alapjaiban hatarozta meg a mindennapi
életet, a munkat és az linnepeket is.

Az 8szi torténetek egyik legfontosabb visszatérd
témaja a termés. Sok nép meséiben a gabona,
a gyUmolcs vagy a sz8l6 nem egyszerd élelemként
jelenik meg, hanem ajandékként, amelyért hala-
val tartozunk. A betakaritas lezérja a magvetéstdl,
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gondozastol és varakozastol kisért hosszu folyamatot
—-nem véletlen, hogy ezekben a mesékben a tirelem
és a szorgalom a legfébb erény.

MITOLOGIA ES KULTURAK:
AHOGY A VILAG AZ OSZT LATJA

® A gorog mitoszok (Démétér és Perszephoné):
Amikor Perszephoné visszatér anyjahoz, a foldmdu-
velés istenndjéhez, a természet kiviragzik; amikor
pedig az alvildagba tavozik, eljon a hideg, kopar id6-
szak. Ez a torténet nemcsak az évszakok valtakozasat
magyarazza, de gyonyorlen kifejezi az ember és
a természet elvalaszthatatlan kapcsolatat is.
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® Ajapanszemlélet (A mulandésag szépsége):
Ajapan koltészetben a vords juharlevelek, a hold és
a tlcskok hangja mind az 6sz jelképei. Itt a lehulld
levél nem a szomorusagot szimbolizélja, hanem arra
emlékeztet, hogy a véltozas és a mulandosag az élet
természetes, szép része.

® Eszak-Amerika 6slakos hagyomanyai:

A torzsi torténetekben az allatok viselkedése és az
élelemgyjtés kap kozponti szerepet. A természet
itt nem diszlet, hanem tanitémester: az dllatok meg-
figyelése segit megérteni, hogyan alkalmazkodjunk
mi magunk is a valtozd kordlményekhez.

AZ ERDO, A SZURET ES A MAGYAR
NEPHAGYOMANY

Ez eurépai népmesékben az erdd kiemelt helyszin.
Osszel 4talakul: a lombkorona elszinezddik, a tala-
jon surU avar gydlik 6ssze, a mesebeli hés pedig az
erdébe belépve probakat all ki.

A magyar népmesékben és a paraszti kultdraban
az 65z a megfeszitett munka és a nagy kozosségi
Unnepek idészaka volt. A sziret, a betakaritas, az
ennivald eltevése utan kovetkezhetett a megérde-
melt mulatsag. A sz616hoz és a szirethez kapcsolodd
szokdsok mind azt az elvet &rzik, hogy a termés
egyszerre a természet ajandéka és a kitartd emberi
munka gyumolcse.

AZ ALLATOK TANITASA:

A mesebeli mdkus, roka, stin vagy medve alakja valo-
jdban az emberi viselkedésrél mesél: arrél, hogyan
készllunk fel a sz(kosebb idészakokra, hogyan oszt-
juk be a tartalékainkat, és miként segitjik egymast
a hideg bedllta elétt.

MIERT SZERETJUK MA IS AZ OSZI
TORTENETEKET?

Bar a részletek foldrajzi régionként kilonboznek, az
alapélmény az egész vildgon ugyanaz: észrevesszik,
hogy megvdltozik kortilottiink a vildg, és meg tanulunk
alkalmazkodni hozzd.

Ahhoz, hogy megéljik ezeket a meséket, nem
feltétlendl kell konyvet nyitnunk. Egy séta kdzben
dsszegyUjtott szines levélbdl, eqy erdei taldlkozas-
bol vagy a kert utolséd terméseibdl is szllethet sajat
torténet. A gyerekek szamara pedig ez a legszebb
maodja annak, hogy felfedezzék a vildag mikodését.

Az 85z nem csupan a nyar utani évszak, hanem
atermészet torténetének legmélyebb fejezete. Arra
tanit minket, hogy minden évszaknak megvan
amaga ideje, és minden valtozas hordoz valami
értékeset.
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a régi dolgainkhoz*?

EMLEKEK, TARGYAK ES AZ ELENGEDES PSZICHOLOGIAJA

Van egy régi puléver, amit mar évek 6ta nem hor-
dunk, mégsem dobjuk ki. Egy megsargult fénykép,
amelynek hatuljan alig olvashaté néhany szo. Egy
nagymamatol orokolt porcelancsésze, amelynek
valéjaban nincs helye a konyhdban, mégis képtele-
nek vagyunk megvalni téle. A szekrény mélyén régi
levelek, gyerekrajzok, ajandékok és olyan targyak
lapulnak, amelyeknek gyakorlati értéktik mar alig van.
Mégis fontosak.
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A targyakhoz valo ragaszkodds az emberi termé-
szet része. Nem pusztan azért tartunk meg dolgokat,
mert szUkségUnk lehet rajuk: sokszor egy emléket,
egy kapcsolatot vagy életlink egy kordbbi korszakat
Brizzuk altaluk.

AMIKOR A TARGY EMLEKKE VALIK

Egy régi targy értékét nem feltétlentl az hatarozza ‘
meg, mennyit ér a boltban vagy egy aukcion.
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Lehet, hogy egy kopott bogre semmit sem ér
masnak, szamunkra azonban egy régi reggeli
hangulatat idézi fel.

Az agyunk szorosan 6sszekapcsolja az emlékeket
az érzékszervitapasztalatokkal. Egy illat, egy fénykép,
egy dallam vagy egy targy képes azonnal eléhivni
egy régi élethelyzetet. Ezért olyan nehéz megvalni
bizonyos dolgoktél: nem magat a targyat féltjuk,
hanem attdl tartunk, hogy vele egyutt az emlék is
eltdnik.

Pedig azemlék nem a szekrényben lakik, a tdrgy
legfeljebb segit el6hivni azt.

MIERT OLYAN NEHEZ KIDOBNI?

A ragaszkoddasnak gyakran egészen praktikus oka is
van: ,Jo lesz még valamire. ,Egyszer még szlikségem
lehet rd.” ,Kdr lenne kidobni.”

Ez a gondolkodas kiléndsen erds lehet azoknal,
akik olyan csaladban néttek fel, ahol természetes volt
mindent megjavitani, Ujrahasznositani és félretenni.
A korabbi generaciok megtanultak megbecstini

azt, amijuk van, mert sokszor valéban nem lehe-
tett egyszerlen Ujat venni. Ez értékes szemlélet, de
id6vel a szukséges takarékossagbol konnyen tulzott
felhalmozas alakulhat ki.

EGY EGYSZERU TESZT
A DONTESHEZ:
Kérdezzik meg magunktél: Ha ma ldtndm ezt
a tdrgyat egy boltban, megvenném?
Ha a valasz egyértelmien nem, valoszintleg mar
nem a hasznalati értéke miatt tartjuk meg.

A TARGYAK, MINT AZ
IDENTITASUNK RESZEI

Bizonyos dolgok azt mesélik el, kik voltunk. Egy réqi
fényképezégép emlékeztethet arra az idére, amikor
sokat utaztunk. Egy régi receptflizet a nagyszUld
konyhajat idézi. Egy sporteszkoz egy olyan korszak-
hoz kétédik, amikor rendszeresen mozogtunk.

Ezek a targyak egyfajta személyes torténetet alkot-
nak, ezért az elpakolasuk vagy kidobasuk néha ugy
érzédhet, mintha sajat magunk egy darabjatol val-
nank meg. Pedig nem kell mindent megtartanunk
ahhoz, hogy megdrizzik a multunkat.
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AZ ELENGEDES NEM FELEJTES
Az elengedés gondolata sokakban ellendlldst valt
ki:,,Ha kidobom anya régi holmijdt, azzal 6t is elen-
gedem.” ,Ha megvdlok a gyerekem elsé ruhditdl,
olyan, mintha megtagadndm azt az id6szakot.”
Egy kapcsolat, egy szeretett ember vagy egy
fontos életszakasz jelentéségét nem a megdrzott
targyak szama hatdrozza meg. S6t, néha éppen az
segit kozelebb kerltlni egy emlékhez, ha kivalasztunk
beldle néhany valdban fontos dolgot, ahelyett, hogy
egy egész szekrényt ériznénk. Egyetlen régi fény-
kép sokszor tobbet jelenthet, mint hdrom doboznyi
emléktargy.

HOGYAN KEZDJUNK HOZZA

A GYAKORLATBAN?

Nem kell egy hétvége alatt rendet tenni az egész

hazban. Az elengedés sokkal konnyebb, ha kis Iépé-

sekben haladunk:

® Szlkitsiik a teriiletet: Valasszunk ki egyetlen
fiokot vagy polcot.

® Tegyiik fel a kulcskérdéseket: Haszndlom? Oré-
met okoz? Fontos emléket &riz? Van mds mddja
annak, hogy ezt az emléket megtartsam?

® Keresslink alternativat: A fényképekrél készit-
hetlink digitalis masolatot, a gyerekek rajzaibdl
dsszedllithatunk egy kisebb emlékalbumot, egy
szeretett ruhadarabbdl pedig akar parnahuzat
is készllhet.

A cél nem az, hogy steril, targyakt6l mentes ott-
honban éljiink, hanem az, hogy azok a dolgok
vegyenek koriil benniinket, amelyeknek valéban
jelentéségiik van.

Az elengedés nem a multtdl vald bucsy, hanem
annak felismerése, hogy a multat magunkkal vihet-
juk akkor is, ha mar nincs szikségink minden targyi
emlékére. Egy otthon akkor vélik igazan személyessé,
amikor nem minden négyzetméterét megtoltjik
valamivel, hanem teret hagyunk annak, ami valéban
szamit.



http://108.hu/magazin

1!"'.

e

(ktdberi
ker(l munka

] '&‘_

-
SRl - 3

=
v L =~ -
.

S

Oktéberben a kert lassan elcsendesedik, de ez nem
jelenti azt, hogy leéll az élet. Eppen ellenkezéleg: ez
aziddszak a legalkalmasabb arra, hogy rendbe tegytik
az agyasokat, betakaritsuk a maradék termést, el6-
készitsUk a talajt, és elvégezzUik azokat a feladatokat,
amelyek tavasszal orakat takarithatnak meg nekink.
Amit most megcsinalunk, azt nem kell marciusban
kapkodva pétolni.

BETAKARITAS ES AZ AGYASOK
LEZARASA

Az elsé nagy feladat a betakaritas. A késdi kaposzta-
félék, a sut6tok, a gyokérzoldségek, a poréhagyma,
a cékla és egyes salatak még kint maradhatnak, de
a fagyérzékeny novényekre mar figyelni kell. A stt6-
tokot szarazidében szedjuk le, amikor a héja kemény,
a szara pedig kezd fas lenni. A sértetlen tokoknek jot
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tesz néhany szaraz, napsitéses nap, mieldtt a kam-
raba vagy a pincébe kertlnek.

A z6ldségagyasok rendbetételét sem érdemes
az utolso pillanatra hagyni. Az egészséges novényi
maradvanyok a komposztra mehetnek, a beteg,
fertdzott részeket viszont ne tegyUk oda! A gyomos
terUleteket tisztitsuk meg, mert az 8sszel meghagyott
gyomok tavasszal mar megerdsodve varnanak rank.
Nem kell azonban mindent sterilre takaritani: a ter-
mészetes takaras és a talaj felszinén marado szerves
anyag sok hasznos élélénynek ad téli buvohelyet.

TALAJAPOLAS ES KOMPOSZTALAS
KIMELETESEN

A talajjal &sszel érdemes kiméletesen banni. A régi
gyakorlat, amely szerint minden &sszel mélyen fel
kell dsni az egész veteményest, ma mar idejétmult.
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Ha a talaj szerkezete megfeleld, elegendé a felszint
lazitani, majd komposzttal vagy érett szerves tra-
gyaval taplalni.

Oktober kivalod idészak a komposzt rendezésére
is. A friss konyhai és kerti hulladék mellé kertljenek
szaraz levelek és apritott névényi részek. A komposzt
akkor mukadik jol, ha a nedves, zold anyagok mel-
lett szdraz, széntartalmu részek is vannak benne.
A lehullott, egészséges lomb egy része a fak és
cserjék alatt maradhat természetes talajtakaroként,
a gyeprdl és az éveldagyasokbol viszont gyUjtsik
Ossze, mert a vastag, 6sszetomordodott réteg alatt
a fU kipusztulhat.
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ULTETESI SZEZON: FAK, BOKROK
ES TAVASZI HAGYMASOK

Most van itt a legfébb ideje az &szi Ultetéseknek!
A gyUmolcsfak, bogyds bokrok és diszndvények
8sszel gydkeresednek a legjobban, amig a talaj nem
fagyott. Ultetés elétt gondoljuk at a ndvény végleges
méretét és fényigényét, a friss Ultetést pedig alaposan
ontozzuk be.

A tavaszi hagymasok (tulipan, narcisz, jacint, kro-
kusz) foldbe kertlésének is az oktober a fészezonja.
Csak egészséges, kemény hagymakat valasszunk.
Erdemes Ugy kombinélni a fajtékat, hogy ne egy-
szerre nyiljanak ki, igy kora tavasztol heteken at vira-
gos lesz a kert.
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AMIT INKABB NE TEGYUNK
MOST: METSZES ES
SZERSZAMOK
Afak és bokrok metszésével ne siesstink! A komo-
lyabb alakitd metszést hagyjuk késé télre vagy
korai tavaszra. Osszel csak a sérilt, letdrt vagy
beteg dgakat tavolitsuk el. A tul korai és erés met-
szés Uj hajtasok képzddését indithatja el, amelyek
az elsé fagyokban elpusztulnak.

A kerti eszkdzoket viszont készitsik fel a pihe-
nére: a metszéolldt, asot, kapat tisztitsuk meg, sza-
ritsuk meg, és a fémrészeket vékonyan olajozzuk

be. A locsolotdomlét még a fagyok elétt Gritstik ki,
és tegyUk fagymentes helyre.

TERVEZES A KOVETKEZO EVRE
Végul szanjunk néhany percet az 6sszegzésre. Melyik
agyas mikodott jol? Mi teremhetett volna szebben?
Hol maradt Uresen a kert? Ha most feljegyezzik eze-
ket egy egyszerU kertnapldba, tavasszal nem emlé-
kezetbdl kell donteni a vetésforrordl és a fajtakrol.
Az oktéberi kertmunka mar a kovetkezé év eld-
készitése. Nem az a cél, hogy az elsé fagy elétt min-
den tokéletes legyen, hanem az, hogy megtegyuk
a legfontosabb alapozo Iépéseket a tavaszi sikerért.
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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



http://www.108.hu
http://www.108.hu/cikkiras
mailto:info@108.hu
mailto:m@108.hu
http://www.kozakmihaly.com
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AJANDEKKUPON

a 108 fGzoiskala tanfolyamara

Sziiletésnapra vagy mas alkalmakra jandékozz egészséget!

Vdsdrolj ajandékutalvanyt barmely tanfolyamunkra, és kdpraztasd

részere

4 37 Budapest, ’ - : ol ol ,
ki k 1502‘3?332:“k{:f%ttl1§? 13 s kapucsered el csalddtagjaidat és bardtaidat egy kiilonleges meglepetéssel!
Kialtitotta: , | " ’
Lo il Az utalvanyt e-mailben, telefonon keresztiil, vagy személyesen
Akupon & kiaHiae :
apy fetha alasahoz regisztréhon i on .
Kerjik, aﬁ?\ﬁg\? %5;33\?1;\‘%5«2;;{:@2 ‘S“)m;‘ﬁ“-, a tudod meg rendelni és me qvésé o
aszﬁik':Lal;"é&%‘h:g{:gﬂag:}mﬁri\{é\. Szere\e'ttd varjukl , ”,' | | "
ajandeky ElérhetGségeink: 108 Eletmddkozpont,

1137 Budapest, Szent Istvan krt. 6., l11/12.
(27-es csengd), Tel.: (30) 464-7760
E-mail: info@108.hu

www.108.hu/ajandek

108.hu . S

- a minésegi életmod magazinja
U
Havonta megjelend, ingyenes magazinunk

40 szines oldalon, tele izgalmas cikkekkel,
PDF formatumban érkezik meg hozzad e-mailben.

aRes! paraszr {8 S
HATTARTAS |
(iszi rendje | | 8

Hogyan Ovju
KUTYANK MA
ES BUNDAJAT

AZ OTTHON MINT [ [

menedék

() Egyszerii, de konnyii tippek
a teljesebb életedhez

ﬂrér]g[aiml ) Segiti a testi és lelki feltoltodésed
munkdk
& Mindez kdrnyezetbarat médon,

papir nélkiil a gépeden

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


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