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Gyere el tanfolyamainkra!

N Tanfolyam Kezdd idépontok | Idétartam | Ar Link
> Vegetarianus f6z6tanfolyamok
<C Vegetarianus Cook and Run g‘g’to}6 pag e 90 perc 2.990 Ft
E Indiai f6z6tanfolyam gzuegptZiSZ?G okt 2021, 2x46ra 14.000 Ft Ctovabb
<C Ajurvédikus fé6zétanfolyam szept. 8-9. 2x4dra 14.000 Ft
: Magyaros-vegetarianus okt. 13-14. 2x40ra 14.000 Ft tovabb
O Indiai s6s csemegék és csatnik okt. 18. 3 dra 7.000 Ft
; Indiai édességek 36ra 7.000 Ft
<C Bef6zés tartositdszer nélkil jal. 28 30ra 7.000 Ft
e Nyari egészséges menii 36ra 7.000 Ft
v Szabdzsi workshop szept. 20. 3dra 7.000 Ft Ctovabb"
) .
2 Jogatanfolyamok
N Kezd6 jogatanfolyam (hatha-j6ga) 8x20ra 16.000 Ft
(Vo) , e
- Haladé jégatanfolyam (hatha-j6ga) 8x2odra 16.000 Ft Ctovabb "
() Gyermekjoga (7-13 éves korig) péntekenként 17:30-tol
7~ Hatha-jéga gyakorlo o)
$ Tovabbi tanfolyamok, el6adasok
(V) Ajurvédikus gyégyitas 4x26ra 16.000 Ft
2 Meguijulds tanfolyam 5éra 8.000 Ft “tovabb
— Démonok az emberi szivben 6x20ra 12.000 Ft
N

= - Onismereti tanfolyam
ﬁ V

2 Stresszkezelés felséfokon 2x4dra 10.000 Ft
™~ Csaladallitas
P
() Pszichodrama csoport “tovabb
(@

Részletes informacidért és jelentkezésért kattints a tovabb gombra vagy érdeklédj e-mailben, telefonon.
A programvaltoztatas jogat fenntartjuk. A tanfolyamokat csak megfelel6 jelentkez6szam mellett inditjuk.
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http://108.hu/ayurveda-tanfolyam

Kedves
Olvasonk!

Az ¢6ridsi kanikula utdn szeretnénk némi enyhlést
hozni tagadhatatlanul nyari szamunkkal. Ugy sejtjik,
a legolvasottabb cikk az az djurvédaval foglalkozo iras
lesz, amely a segitségedre lesz abban, hogy vészeld
ata héséget a nyar derekan. ElImondja milyen ételek,
italok segitenek szervezeted hiltésében, és életmdd-
tanacsokkal is szolgdl. [runk arrdl, mit tehetiink a kul-
lancs okozta betegségek megel&zése érdekében, és
milyen védekezés sziikséges ahhoz, hogy kifekidhess
anapra, ha barnulni szeretnél. Egy cikk erejéig felhivjuk
a figyelmed arra, hogy ha nyaralsz, akkor nyaralj, azaz
koncentrdlj a jelenre, és ne aggddj azon, mirdél maradsz
le éppen. A Hello inside természetesen azzal foglal-
kozik, hogy mia helyzet a jogaval a meleg napokban,
illetve hogyan vélassz jogatabort.

Szezondlis receptjeink elkészitéséhez jo f6zést kiva-
nunk. JO nyaraldst azoknak, akik még a pihenés eldtt

allnak!
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5000 éve bevalt Indiai ajurvédikus
tippek a kanikula enyhitésére!
Hogy tuléld a nyarat

Most akkor napozzunk, vagy ne?
Ha mégis barna szeretnél lenni

Jajj, valamirol lemaradok

Ha nyaralsz, nyaralj rendesen

Apro nyari szornyek Te hogyan
védekezel ellentk?

Nyaralni vagy jogazni? Vagy is?
»Mar megint tul melegem van a
jogahoz?211?”

Az ujkor novényi taplalkozasa
Hogyan fiatalitsunk fakat?
Néhany sz6 a metszésrol

Receptek

Barackos novényi joghurt,

toltott karaldbé,

rantott zoldségek reform modon,
szilvasgomboc

Rozmaring Nem csak krumplihoz
Gyogynovények begyiijtése
Legyél szelektiv!

Vaisnava jogamester-képzés A
Bhaktivedanta Hittudomanyi Féiskolan
Cikkirok jelentkezését varjuk —

Oszd meg tudasod a vilaggall

Lajkolj bennuinket
Facebook oldalunkon.

Az interaktiv magazin letoltheté ipad, android tipusu
késziilékekre is. Egytttm(ikodd partneriink: Dimag.hu

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin 3
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5000 éve bevalt indial
™ 4jurvédikus
W 7 tippek
™ akanikula
- enyhitéseére!

T—

Indidaban tudjdk, mi a kdnikula! Az
djurvéda, a legbsibb orvostudomdny
hasznos tippekkel segit ,tulélni” a
héséget. Indidban mindenki ismeri,
hogy melyik névényeknek van hiité és
fit6 hatdsa a szervezetre. Ez az indiai
konyha alapja. Ugy néz ki, eljétt az ideje
eltanulni nekiink is az indiaiaktdl ezt a

hasznos tudomdnyt.
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Mit egyél, igyal kanikulaban? Hogyan
lehet elviselhet6bbé tenni a hdséget?

A szélséséges iddjaras mindig egyensulyzavart okoz
a szervezetben. Ha nem tudjuk, mit kell tennink
ilyen esetekben, akkor az kisebb-nagyobb mérték-
ben elkerllhetetlendl a test elmérgezédéséhez,
emésztési zavarokhoz, kilonbozd gyulladasokhoz
vezet. llyenkor mindig fokozottan kell vigydzni az
egészségunkre! Mit tegylnk?

Mit igyunk héguta idején?

A jeges italok jol eshetnek ilyenkor, de ledllithatjak
az emésztést, és emésztési rendellenességekhez
vezethetnek.

A szervezetre h(té hatdsu italok hideg-langyos
fogyasztasa viszont nagyon jétékony hatasu. Belllrél
hitenek. Probaljuk kil

Természetesen ajanlott bé mennyiségd folya-
dék bevitele. Viszont étkezés el&tt és utan fél ora-
val ne igyunk. Etkezés kdzben langyos folyadékot
kortyolgathatunk.

Teak koziil: bodzavirdg, borsmenta, fodormenta, cit-
romfQ, eperlevél, ezerjofU, édeskdmény, golgotavirdg,
kamilla, kdréomvirdg, levendula, malyva, orbancfd, utifd
Tejtermékek: Tej, joghurt, kefir szintén h(té
hatasuak.

Gyiimolcsok, gyiimolcslevek: Edes alma, korte,
édes bogyos gylimolcsok, grandtalma, gorogdinnye,
sargadinnye.

Mit egylnk kanikulaban?

Az édes, fanyar, keser( izek hité hatasuak. A sos,
savanyu és csipds, pikans izeket kerdlni kell ebben

az idében, mert azok belllrél flitenek. Nem elég,

hogy kivil kanikula van, Ugy fogjuk érezni magunkat,
mint egy kazan!

A hUté hatdsu izeket, konny ételeket kell elény-
ben részesiteni. A 1édus, fétt ételek, nyers salatak,
levesek elénydsek.

A flszeres, sult, nehéz, emésztést megterheld
ételeket most el kell felejteni. llyenkor a csokkend
étvagy is jelzi, hogy a szervezetnek kisebb adag ételre
van szUksége. Nagy melegben napi kétszeri étkezés
elegendd: délelétt és kora délutan. Ajanlatos kerUlni
a szaraz ételeket is, a tulzott séhasznalatot, chipseket.

A kovetkezd élelmiszerek ajanlottak, mivel hité
hatdsuak a szervezetre:

Gabonak: fehér rizs, basmati rizs, rpa, zab
Zoldségek: édeskomény gumd, salata, uborka, spar-
gatok, cukkini, sparga, zoldbab, zéldborso, brokkoli,
kdposzta, karfiol, burgonya, édesburgonya, csicsoka,
pasztindk, zeller, valamint karela és okra
Babfélék: mungdbab, aduki bab, csicseriborso,
fehér bab, tarkabab, széjabab és tofu



Tejtermékek: tehéntej, joghurt, ghi (tisztitott vaj)
Fliszerek: romai komény, édeskdomeény, koriander
mag, tarkony

MIT NE igyunk, egytnk
ha meleglnk van?

FUté hatasu italok, élelmiszerek a kovetkezdk:

Teak: anizs, csipkebogyo, fahéj, fekete trém, gyom-
bér, kakukkfd, narancshéj, macskagyokér, maté tea,
zsalya.

Fliszerek: Csipds és erds fliszerek: csipés flszerpap-
rika, chili, feketebors és mas borsok, sok so, fahéj,
szegfliszeg, gydmbérpor, kardamom, majoradnna,
oregano, rozmaring.

Zoldségek: csipdspaprika, padlizsan, paradicsom,
retek, hagyma, fokhagyma, torma.

Tejtermékek: zsiros sajtok, tejfol.

Olajos magvak: mogyoro, pisztacia, szezdmmag.
Gyumolcsok: savanyd gyUmolcsok, citrom, cse-
resznye, ananasz, grapefruit, narancs.

Egyéb: csokoladé, alkohol, kavé, méz

Eletmdd tandcsok kanikuldban:

Testmozgas: nyugtato jogagyakorlatok ajanlottak,
kerdlni kell a megerdltetd, izzasztd mozgast

Munka: Nyugtato, lazitd tevékenységek végzése,
kerdlIni a tulhajszolast.

Erzelmek: Kuldndsen kerlni kell a heves, f(ité érzel-

meket, veszekedést, dUhot, kritikus hangulatokat.
HUtsuk le magunkat!

6 lratkozz fel te is: www.108.hu/magazin

Hideg viz: Kerlljik a tlz6 napot, hideg vizben fir-
dés, kellemesen hiivos zuhany a nap folyaman tdbb-
szOr nagyon jo komfortot teremt. Hideg borogatast
hasznalhatunk a homlokra és a tarkora.

Hideg, hiit6 hatasu szinek: fehér, vildagos kék, z6ld
Nagy A. Csongor

az SVL alapitoja
svl.hu

Ajandék Ajurvédikus test- és személyiség
tipus TESZT életmdd és pszichologiai

tanacsokkal az svl.hu oldalon.
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Gyere el 8 x 2 Oras
jogatanfolyamra,

vagy gyere el
gyakorld joga orainkra.

(=

.."_‘. by

www:108.hu/joga
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A valasz: mindenképpen, igen, hiszen a napra szUk-
séglnkvan, igy lettink kitalalva, hogy harmoniaban
éljink a napsugarakkal, éjjel-nappal. Amikor a suga-
rak elérik bérinket, akkor a testlink elkezd D vitamint
termelni — fantasztikus, nem? Amikor tehat arrol
folynak tudomanyos vitdk, hogy teljes mértékben
zarkozzunk el a karos napsugaraktol, akkor...akkor
tévednek. Azigaz, hogy a tulzésba vitt napozas valo-
ban okozhat bérrakot. De, mint mindenben, ebben
is meg kell taldIni az egészséges egyensulyt.

A napsugarak két f6 fajtdja az UVA és az UVB
sugarak. Az UVA sugarak oregitik a bért, felelések
a rancokért, foltos vagy cserzett bérért. Ez azért
van, mert a bér mélyebb rétegeibe hatolva ugyanis
ugy viselkednek, mint valami nuklearis lancreakcio,
és roncsoljak a bérsejteket. Az UVA sugarak ruhan,
Uvegen, a felhdkon is athatolnak. A leégést viszont
az UVB sugarak okozzak, ezért nagyon fontos, hogy
ezek ellen megfeleléen védekezziink.

8 lIratkozz fel te is: www.108.hu/magazin

ap0zzunk,
vagy ne’

Két Ut van: az egyik, hogy nem megylnk napra
—de miért tennénk ilyet? A masik a hatékony fényvé-
delem. De hogyan valaszd ki a megfelel6t a sokféle
csillogo-csabitd krém és spray kozal? Olvass tovabb,
és megtudod.

Ezek azok a veszélyes anyagok, melyeket min-
denképp kerdlj, ha naptejet keresel:

- Oxybenzone

«  Octocrylene

- PABA (PABS: Para-amino-benzoesav

+  Octinoxate, Octyl-methoxycinnamate (OMC)

Ami viszont elsédleges és leghatékonyabb, bizo-
nyitottan legjobb alkotéeleme a leégés elleni sze-
reknek, az a cink-oxid. A nyers fémbdl oxidacioval
nyerik ki, elég ritka, és kereskedelni forgalomban
nem kaphaté. Ez az oka annak, hogy a természe-
tes, asvanyi eredetl krémek joval dragabbak, mint
szintetikus tarsaik. A cink-oxid tehdt nem mas, mint
asvanyi eredetd por, mely a bdrre kerdlve szétterdl
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azon, egyfajta filmréteget képez, és megakadalyozza
a kdros sugarak behatolasat a bdrsejtekbe. Tulaj-
donképpen blokkolja az UVB és UVA sugarakat, igy
azok nem jutnak el a bérbe. Az sem mindegy azon-
ban, hogy milyen cink-oxid van a napozészerekben.
Az utébbi egy évtizedben derUlt fény arra, hogy a
nanoszomas cink-oxid bizony veszélyes is lehet,
ugyanis annyira apro részecskékbdl all, hogy azok
képesek a mélyebb rétegekbe jutni, igy a véraramba
és a tuddébe is, ami viszont mar nem egészséges.
Laboratoriumi kérdlmények bizonyitjdk, hogy a 100
nanométernél kisebb részecskék még a nanoszémas
kategoriaba esnek, és az e folotti mar nem veszé-

lyes. Altaldban 120 nm-es cink-oxidot hasznalnak a
legjobb fényvédd krémekben. Belélegezve szintén
veszélyes lehet — ezért kell hangsulyozni, hogy ne
spray-t, hanem krémet vélassz, igy nem lehet gond.

A titanium-dioxid (természetes dsvanyi anyaqg)
szintén fontos 6sszetevdje a hatékony és egészséges

napozoszereknek, bar sok kritika érte, és rengeteg
cikk jelent meg, melyben a mérgezd tulajdonsagait
hangsulyoztak. A titanium-dioxid valamivel kevésbé
védia bdrt, mint a cink-oxid, ezért ajanlatos a kettét
egyutt, kiegészitve hasznalni.

Ha még ez sem lenne elég, akkor megfelel étke-
zéssel is,rasegithetsz’, hogy megfeleléen védekezzen
tested a karos sugarak ellen. Hogyan? Sok antioxi-
dansban gazdag zold tea, brokkoli, bogyds gyimalcs
fogyasztasaval. Ezek csokkentik és semlegesitik a
karos sugarak tdmadasait.

Ha mindezeket még shea vajjal is kombinalod,
akkor nyugodt lehetsz, mindent megtettél azért,
hogy védd a bérod. Ezek utan nincs is mas dolgod,
mint élvezni a nyarat és a napot!

Varga-Darabos Andrea
www.mannaszappan.hu

Szeretnél te 1s
15.000

olvasot elérmi?

Hirdess a 108.hu Magazinban!

www. 108,

hu/hirdetes
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Jajj, valamird

Most értem vissza a nyaralasbdl. Pihenni voltam,
igyekeztem minden munkat félretenni erre az iddre.
Hogy kovetni tudjam az eseményeket, néhany leve-
let meg tudjak irni, vettem egy 1 hetes internetes
csomagot, amit forgalmi limittel adtak. Gondoltam,
nem gond, ez béven elég lesz nekem. De valami
alkalmazas gyorsan leszivta az egész adatforgal-
mat, ezértinternet nélkdl maradtam. Gondoltam, ez
kivalo lehet6ség lesz arra, hogy egy kicsit tavolabb
legyek az online vilagtdl. llyenkor az embernek tobb
ideje marad, hiszen amikor épp nem csindlna mast,
nem nézi meg az aktualis hireket, Facebookot, sok
mas szakmai és egyéb blogot. Aztdn meg nem kell
Ujra megnéznia Facebookot, hogy hatha tortént az

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

lemaradok

elmult par percben. Miel6tt lejottem a netrdl, épp egy
érdekes cikket taldltam, ami arra a jelenségre hivja
fel a figyelmet, amit FOMO-nak (Fear Of Missing Out,
azaz félelem, hogy valamirél lemaradunk) hivnak.
Csindlunk valamit, de azért meg akarjuk nézni, hogy
hatha valami még érdekesebb dolog van, nehogy
lemaradjunk rola. Ha lenne netem, mikdzben ezt a
cikket from, biztosan kutatnék még a téma utan, és
nagy lenne a kisértés, hogy elkalandozzak kdzben.
De mivel nincs, ezért egyhuzamban megirom.

Miért félink? Mindig szeretnénk a legjobbat
magunknak. Szeretnénk, ha nem maradnank le
semmi izgalmasrol. Ez szép motivacio, de valdjaban
ez az eredménye?
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De pont azzal, hogy nem
a jelenre fokuszdlunk,
hanem a bizonytalan,

de igéretes jovo felé
kacsintgatunk, nem Ildtjuk,
hogy mi torténik éppen
MOST.

De pont azzal, hogy nem a jelenre fékuszalunk,
hanem a bizonytalan, de igéretes jové felé kacsint-
gatunk, nem latjuk, hogy mi torténik éppen MOST. A
jovBbe nézés elviszi az energiankat, figyelmunket és
ami a legrosszabb, azt a lehetdséget is, hogy a jelent
élvezzik. Két gondolatot megosztok veletek, ami segit
abban, hogy nehogy lemaradjunk a lényegrél.

1.Fedezziik fel a jelen 6romét: A multelmdlt, a jové
megjosolhatatlan, koncentréljunk a jelenre. Elvezziik az
étel izeit, amit esztink.Vagy gyonyorkadijink a tajban,
ami elénk tarul. Hallgassuk a madarcsicsergést. Vagy
élvezzik a gyermekeink kacagdsat. Barmit is csinalunk,
figyeljink csak arra.

2, Tereljiik vissza a figyelmiinket: Amikor csina-
lunk valamit, mindig tereljik vissza a gondolatainkat,
figyelmunket, prébaljunk fékuszalni. Ez van, amikor
nehezebb, van, amikor kdnnyebb. De tudatossidgot
igényel és ha gyakoroljuk, akkor kénnyebb lesz.

Végezetll, lehet, hogy lemaradunk valamirél. De
ha nem a jelennel és mosttal foglalkozunk, akkor pedig
biztosan lemaradunk arrél, ami épp most torténik
velink. Azért meg valljuk be, sokszor kar lenne.

Kozak Mihaly
life-coach
www.kozakmihaly.com

Ugy érzed, hogy elakadtdl az
életedben?

Nem tudod kezelni a nagy stresszt,
ami rad nehezedik?

Ugy érzed, hogy az életed csak elfe-
lik és nem tudsz elérelépni?

Ugy érzed, hogy sajat magad vagy a
sikered és boldogsagod legnagyobb
akadalya?

Szeretnéd ujra felfedezni, hogy
milyen ki nem akndazott lehetéségek
szunnyadnak benned?

Ha a fenti kérdésekre legaldbb egy igen
valaszod van, ne aggddj, mert

1. Ez teljesen normdlis. Sokan érzik igy magu-
kat, még ha nem is kurtélik vildggd.

2. Tudok neked segiteni, egyszerlibben és
gyorsabban, mint gondolndad.

Préobald ki, hogy milyen lenne egy life coach-
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

Mindossze annyit kell tenned, hogy kul-
desz egy emailt a m@108.hu cimre. Ebben irj
egy par sort magadrdl, és arrdl, hogy miben
tudna neked Manordm segiteni. Add meg az
elérhetéségeidet is, ahol idépont egyeztetés
miaft keresni fogunk.

Ha pedig mdar most kedvet kaptdl és sze-
retnél life coachingra jelentkezni, akkor azt a
www.108.hu/lifecoaching linken tfeheted meg.

Tovdbbi informdacid: (30) 231-8722.
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ApPro nyari
SzOomyek

Te hogyan védekezel ellenuk’?

Te is szeretsz a szabadban lenni? Sokat kirandulsz a
csalddoddal? Ugye van stratégidd a kullancsok ellen?

Ha olyan helyen laksz — példaul erdd szélén —
ahol rengeteg kullancs fordul el8, akkor lehet, hogy
szamodra a véddoltas a legjobb megoldas. Mig a
virusos agyhartyagyulladas ellen hatékony oltassal
lehet védekezni, addig a Lyme-kor ellen egyeldre
nincs ilyen megoldas.

Akkor is elkertlhetetlen a védekezés az apro
nyari szornyek ellen, ha nem vagy fokozottan kitéve
kullancsveszélynek.

Am mielétt kemény vegyszerekkel lendiilngél
ellentdmadasba, érdemes megfontolni a szelidebb
maodszereket is a kartékony rovarok tavoltartasara. Mit
jelent ez? A kullancs elleni készitmények tébbsége
mérgezd, és olyan anyagokat tartalmaz, amelyek
sulyosan karosithatjdk egészségedet. Ezek az Ugyne-
vezett biocid anyagok, melyek rakkelts, génkarosito
anyagok, és negativan befolyasoljak a hormon- és
az idegrendszert. Ezen kivil veszélyes még az er-
sen mérgezd cypermethrin és a hormonkarositd
d-fenothrin is. Varhatdéan hamarosan hazankban is
kivonjdk a forgalombdl ezeket a hatdanyagokat, de
addig sem art az dvatossag.

Mit tehetsz? Hasznalj gerdnium olajat, mert kullancs
ellen kivalg, sét, elmondhatom, hogy a legjobb. Fon-

tos, hogy sebekre, sérlilt bérfellletre ne tegyél, mert

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

tovabbi irritaciot okozhat. Mindenképpen tgyelj arra,
hogy joval gyakrabban kell a bérodre tenni beldle,
mint mérgezd anyagokat tartalmazo tarsait, hiszen
ez sokkal szelidebb kullancsold szer.

Néhany hasznos tipp, amire érdemes figyelned:
e gyakran ellendrizd, nem kertlt-e a bérodre
kullancs
« ha mégis talalndl egyet, akkor minél elébb,
gyotrés nélkdl, csipesszel, egy hatarozott moz-
dulattal tavolitsd el
e acsipés utdn figyelj a,vandorld”kiltésekre

Véqgul élljon itt egy recept arra, hogyan készits hazilag
hatékony, mégis egészséges kullancs elleni szert.
Ezekre lesz szUkséged:
e a kivant mennyiségtdl figgden 1-25 csepp
geranium olaj
e 2 evokanal oliva olaj
o 1 evokanal aloe vera gél (opcionalisan)

JOl keverd 6ssze a hozzavalodkat, tedd be egy jol
zarhat6 Uvegbe, és mindenképpen cimkézd fell Akar
hat honapig is elall.

Ezek utdn nyugodtan jarhatod az erddket. JO
kirdandulast!

Varga-Darabos Andrea
www.mannaszappan.hu
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NYARALNI VAGY JOGAZNI?

VAGY 157

Mit is tehetne a jogi ebben a héségben — mint
hogy elmegy szépen nyaralni? A jogi is ember,
hogyne vagyna egy kis kornyezetvaltozasra,
kikapcsolddasra — a szokdsos doézishoz képest
is extra — toltédésre? v Felismerték a fogyasztoi
igényt a jogaisoldk is, és sok studio tanitvanyai
szamara kilonbozé tipusu jogataborokat szervez,
5 van, hogy egy nyarra tobbet is.

Azoknak a jogiknak, akik év kdzben elkote-
lez&dtek egy konkrét jogaiskola mellett,
és Ugy dontenek, hogy a nyaraldsuk
egészét vagy egy részét jogazassal
toltik, nincs nehéz dolguk: valasztanak a
sajat studiojuk kindlatdbdl. Azok viszont, akik
nem olyan helyre jarnak, amelyik szervez tabort
is, vagy nincs fix jogaiskoldjuk, toprenghetnek,
milyen csapathoz csatlakozzanak. Nekik — vala-
mint a teljesen kezd&knek, akik egy hatdrozott
fejesugrassal kezdenéne jégazni, tehat rogton
egy egyhetes vagy tiznapos taborral inditananak
nulldrél — nydjthat egy kis segitséget az aldbbi
0sszedllitds. Milyen szempontok szerint valo-
gassunk a béséges hazai jogatabor-kinalatbol?

14 Ira
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JOGATIPUS SZERINT

lyengar? Ashtanga? Kundalini? Az altalad gyakorolt jogatipusban valé elmélyedésre
pompasan kihasznalhatod a nyari idészakot, és csatlakozhatsz az irdnyzat szervezé-
séhez. Ha még nem tudod, hogy melyik irdnyzathoz
csatlakozndl, akkor sem vagy nagy gondban, klikkel;
a www.helloinside.hu ez alap” rovatara, és olvass a
ktlonbozé jogairanyzatokrol!

HELYSZIN SZERINT

A so6s hullamok hisité simogatadsara vagysz, de nem
vonz a szokésos naplementés flip-flop-nyaralds? Akkor
valassz olyan jogatabort, amelyet valamelyik kozeli ten-
ger mellé szervez egy szimpatikus jégastudio. Ha megelégszel egy zoldell§ réttel — mert

példaul nem akarsz pancsolni, hanem ehelyett elmélyllten végig szeretnéd meditalni
a megadatott id6t —, akkor vonulj el egy hazai dombsag lankai kozé, és élvezd a honos
madarak csicsergését szabadtéri dszandzas kozben.

CELOD SZERINT

Nem mindegy, hogy elsésorban nyaralni indulsz, és mellesleg jogazni is fogsz kdzben,
vagy rogyasig akarod magad jogazni, és ezt pont egy nyari szinetben van lehet&sé-
ged megtenni. Ha utdbbi, akkor elsésorban a tdbor program-tervezetét tanulmanyozd
véalogatas kozben, ha elébbi, akkor a széllast-ellatast. e

Sok jégatabort egy konkrét tipusu diéta, vagy tisztitokura koré szerveznek. Esetleg
a tobbnapos 6sszejovetel eredeti célja a testi-lelki megtisztulas, és mar a fé tematika
is f6leg a taplalkozasra koncentral, a joga csak kiegészité tevékenyséq. Ha szlkségét
érzed eqgy ilyen jellegU elvonulasnak, akkor itt az id6, a lehet&ség, a nyar a valtozasra is
nagyszer( lehet&ség.

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

Sok jogatabort olyan jogikus témak koré csoportositanak, melyek a gyakor-
lasodat akar az egész elkdvetkezd évre meghatarozhatja. llyen lehet példaul
a jogikus taplalkozas, vagy a tantrikus technikak tanulmanyozasa, esetleg a
bandhdkkal vagy izomzarakkal valé behatd ismerkedés, vagy az alap-joga-
irodalom megismerésének lehetésége, esetleg az emlitett tisztitokuraval
Osszekapcsolt tobbnapos szednsz — valtozatos témakban valogathatunk.

Réadasul a rendes, évkozbeni gyakor-
lasunk elmélyitésére tobb kilonbozd
irdanybdl is vallalkozhatunk.

ERONLET SZERINT

Akdr hiszed, akar nem, a szokasostol
eltéré megterhelés egy ,legsimabb”
meditacio-tabor esetén is nagyon
komoly kihivast jelenthet — példaul
az elme szamara. De ha az dszandzast
veszed nagyon komolyan, tobb napon
at egyfolytaban, attél is nyugodtan

kid6lhetsz, hiszen nemcsak reggel-
tél estig, hanem hétfétél péntekig is rettentéen ki tud merdlni a szervezet.
Igen, a joga-elvonulds egyik lehetséges célja lehet éppen az, hogy tagitsd
a hatdraidat, de ha kitutdéd magad két nap alatt, akkor az 6todik végére mar
nem fogod nagyon élvezni a,nyaraldst”. Mas kérdés, hogy a tizedik végére
talan annal inkdbb.w

Valassz tehdt olyan vakaciot, amely eléreldthatolag ki fog zokkenteni a
szokasos ©nmagadbdl, viszont nem beldthatatlan kdvetelményeket tdmaszt,
hiszen utobbi esetben eleve kudarcra lennél itélve.

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

Vannak sokan, akik parjukkal
indulnak nyaralni kettesben,
vannak turista-csapatok, ame-
lyek szoros vagy tagabb barati
korokbdl alakulnak, és vannak
a tematikus nyaralasok, amik-

hez akar a paroddal, akar a
barataiddal, akar a félig ismeretlen gyakorlotarsaiddal, egy tokegyeddl is csat-
lakozhatsz. Ez azért is szerencsés, mert életre sz6l6 Uj Facebook-kapcsolatokra
is szert tehetsz a ropke vakacio alatt.©» Ha kordbbi embereiddel vagsz bele az
Ujfajta kikapcsolddasba, akkor is elképzelhetd, hogy Uj drnyalatokat nyernek
a régi ismeretségek.

GURU SZERINT

Nemrég Unnepeltik az indiai hagyomany egyik legszebb tnnepét, a Guru
Purnam teliholdas éjszakajat: az inneplés a mesternek, vagy gurunak, vala-
mint annak a halanak szél, amit az 6 megtalaldsaért érez az igaz tanitvany.
Ha te mar megtalaltad a mesteredet, akinek irdnymutatasaival valdban fej-
|6dhetsz az dltalad kivant iranyba, akkor perszehogy vele menjjogataborba,
ez nem is kérdés. Ha még nem talaltal ra a mesterre, valassz a szived szerint
jogatabort, lehet, hogy épp itt fogsz olyan kdzel kerllni egy tanitbhoz, hogy
aztan sokaig 6 vezet majd tovabb az utadon.

Akarhogyan is dontesz, reméljuk, hogy ezen a nyaron is kozelebb
keriilsz sajat céljaidhoz, és nem mellesleg - szuper;jdl érzed is magad
a kivalasztott jogataborban, elvonulason, vagy barhol mashol.©

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin
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van a joganoz? 11"

Nyaron ugyebar megpusztulunk a melegtdl, alig
tudjuk vonszolni magunkat a héségben, dllanddan
kirohanunk zuhanyozni, de igy is fél éra mulva dél
rolunk a viz, és persze semmihez nincs kedvink,
mert ilyen kortlmények kozott nem lehet semmi
értelmeset sem csinalni. Télen ellenben diderglnk,
alig birjuk kidugni az orrunkat a f(itott lakasbol, ezer
bundabugyi-réteget magunkra rangatunk, de igy is
vacog a fogunk, és semmihez nincs kedvink, mert
ilyen korilmények kozott nem lehet semmi értelme-
set sem csinalni. Tavasszal letagléz minket a tavaszi
faradtsag, ésszel sunyin tdmad az &szi melankdlia
— hat mikor lehet normalisan LETEZNI?
Valészintleg mindig. Es jogazni is.

Ha véletlentl megfigyelted mar magadon a jéga-
hullamokat, akkor tudod, mirél is van itt sz6: amikor
nyaralsz, akkor ledllsz a jogaval, és alig tudsz vissza-
kapaszkodni a rutinba a vakacio végeztével. Amikor
télen influenzas vagy, persze, hogy nem mész érara,
de aztan is még néhany hétig var rad a jogabérlet,
hacsak le nem jart azota, mert még tul erétlen vagy

hozza... Amikor tavasszal — példaul —friss szerelembe

esel, lehetéség szerint minden szabadidédet ,Vele”

toltdd, hogyan is juthatna eszedbe pont egy medita-
cio-gyakorlason csticsiilni? Osszel meg. .. Hat, ésszel
talan el6fordulhatnak 6sszefliggé harom-négy hetek
1) Hacsak
az 6szi melankdlia, ugyebar, vissza nem tart ettdl.)

Vigasztalasul kozoljtk, hogy a jogdt nem érdekli.
Pont ugyanolyan szeretettel és megértéssel,fogad

is, amikor rendszeresen jarsz jogaorara. ..

melegem

vissza’,ha honapokig nem jartal érara, és egyszercsak
visszakullogsz gyakorolni, mint ha csak egy alka-
lom maradt ki a rendszeres rutinbdl. A jogat az sem
érdekli, ha immel-ammal végzed az dszandakat, és
koézben puffogsz magadban, hogy hogy lehet ilyen
irgalmatlan héségben akar egy centit megmozdulni
is. A jogat még csak az sem érdekli, ha egy jéghideg
sor kedvéért hagyod ki az aznapi gyakorlast, vagy
egyszerUen kibringadzol a legkdzelebb esé strandra
és bevagod magad a medencébe egy szégyenlete-
sen hatalmas fagyikehely tarsasagaban, mert a jogat
magadért csindlod, ha csinalod.

Es ha csinalod, akkor figyeld meg magadon az
évek multaval, mennyivel kevésbé vagy hisztis, és
mennyivel jobban elviseled az idgjaras (és az élet)
viszontagsagait, hogy mennyivel megengeddbb
vagy magaddal és a rutinjaiddal szemben, hogy
mennyivel lazdbban legyintesz, ha valami mégsem
ugy torténik, ahogy tervezted, és milyen kdnnyedén
nyulsz egy vizes torolkdzd utdn, hogy a valladra
teritsd, amikor meleged van — hogy nf&ris sokkal
viddmabban vegezd a dolgodat a kellemesen hlivos
parolgas vedelmeben éppen Ugy, ahogydJogaliujza
tette az imént, hogy megirhassa ezt a kis nyari cik-
kecskét a 108.ht Magazinba. ?)))

5z€p nyarat, sok jogat és rengeteg fagyit kivanunk

minden olvasénak! :)
joga.blog.hu
www.facebook.com/jogablog
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Az Ujkor tékés atalakulasanak klasszikus utjat Anglia
valdsitotta meg.

A Napkiraly udvara

Franciaorszag tovabb 6rizte a régi formakat. Az udvar
élete szinte dramU pontossaggal pergett, meghata-
rozottidében és rendben folyt az étkezés, s az egész
napirend. A Napkiraly a névényi étkezést részesitette
elényben, a leveseket, salatakat, gyimolcsoket. Ked-
vence a sparga és a zoldborso volt. A versailles-i
palota kertjében pontosan megtervezett agyasok
sorakoztak, ahol egész évben termett az eper, a
dinnye, a zoldborsé. gy akar decemberben is tudott
epret csemegézni a kirdly, ha gy tamadt kedve.

Inyencek hazaja
A keleti fliszerek divatja a kbzépkor végén Francia-
orszagban is ledldozott. Az egzotikus flszerszamok
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KOzasa

helyét mas ndvények népszerlsége vette at: hagy-
mafélék, zoldfdszerek, szarvasgomba.

Két olyan Ujdonsdg is megjelent abban az idé-
ben, mely napjainkig a francia konyha jellegze-
tessége maradt. Az Uj tipusu martas vajjal, tejjel,
liszttel készult, nevét pedig egy gazdag bankarrdl,
Bechamel-rél kapta. A masik, egy édes cukraszati
taldlmany: a tejszinhab.

Otorai tea

Elvezeti cikkek kozil a tea, a kavé és a kakaod ebben
az id6ben valtak népszervé Eurdpaban. A tea kez-
detben tarsasagi ital szerepét toltotte be Anglidban,
ekkor vette kezdetét az 6torai tea szokasa. Gyogyha-
tasatis ismerték: fejfajas, gyomorhurut, idegrendszeri
betegségek ellen alkalmaztak.

Jeges nyalanksag: 4
a fagylalt

Az édességek kore kiszélesult,
olyan kuloénlegességek is készul-
tek a cukraszok keze alatt, mint
a mandulatejbdl készult tészta
és a narancsviragkrém. A leg-
fébb Ujdonsag azonban a
fagylalt és a parfé volt, melyek
receptjét sokaig féltve &rizték.

= ==
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A nép enni kér

AfényUzd ételek és luxuscikkek fogyasztasat azonban
nem mindenki engedhette meg maganak. Fran-
ciaorszagban a nép az addig megvetett ndvények
-gyokerek (répa, paszternak, cékla) és a burgonya-
fogyasztasara fanyalodott. Az élelmezés megoldasara
kukoricat és hajdinat is hasznaltak. A hajdina lisztjébdl
a forradalom idején a barikddokon még palacsintat
is sutottek, mely késébb breton palacsinta néven
maradt fenn.

Mini jégkorszak

és Uj novények

A kiszamithatatlanna valt éghajlat egész Eurépaban
rossz termésu éveket hozott. Az éhinség kezelésére
az addig termesztett gabonak (buza, rozs) szerepét
felvaltotta a burgonya és a kukorica. A kukorica egy-
oldalt fogyasztasat jelzi, hogy megjelent egy addig
ismeretlen hianybetegség: a pellagra. Az eurdpaiak
nem ismerték azt az eljarast, amellyel elkertlhetd ez
a kezdetben fekélyeket, késébb driletet okozd kor,
mint ahogy a burgonya helyes felhasznaldsat sem
ismerték jo darabig.

Csak a gumojat!

Eleinte a burgonya bogydinak fogyasztasaval probal-
koztak, de ettél mérgezést kaptak, a szar és a levelek
fogyasztasa is csalodast okozott. Majd egy véletlen
folytan, a gumao parazsba ker(lt, ami meglepetéstikre
izletes étellé alakult at!

e

Iparosodott étkezés

Az ipari forradalom hatdsara a taplalkozasban is
valtozasok figyelheték meg. Az Uj tipusd malmok a
hantolds révén fehér lisztet 8roltek a gabonabdl. Az
addigi barna kenyeret felvaltotta a fehér kenyér, mely
tapértékét tekintve joval értéktelenebb volt. A fehér
cukor eléallitasa és a nagylzemi cukortermelés kez-
dete is ehhez a korszakhoz kdthetd. Az élelmiszerek
tartésitasaban felfedezték a konzervalast.

A junk food sziiletése
Az 1980-90-es évekig folyama-
tosan novekedett a fehér liszt,

a konzervek, a félkész ételek
fogyasztasa, a mesterséges -
szinezékek és a tartésitdsze-

rek hasznalata. Hosszu idén

keresztdl a ,gyorsan és olcson”
szempont érvényeslilt, a taplalé-
kok szervezetre gyakorolt hatasa
hattérbe szorult. Ez szerepet jat-
szott egyes civilizacios betegségek
megjelenesében.

Kalman Renéta
www.lettudatos.com

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin 21
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' Allando tanfolyamok
J/ e/ Cook and run
90 perces minitanfolyam, ahol
Ve eta r‘ a n U S 3 megfézheted ebédedet vagy
: LA = vacsoradat, majd folytathatod a
=1 o Tl napod.
S EEX L ldépontok: aug. 16,
/77 /7 ool s szept. 20. - 18:00 6ra
FOZO U Tovdbbi info » » »
e . - Indiai fé6z6tanfolyam
. Ismerd meg az indiai ételek
® | epd meg szeretteidet sajat elkészitésének alapjait.
ld8pontok: aug. 25-26. szept.
15-16., okt. 20-21.
Tovdbbiinfo » » »

készitésti inycsiklandoz6
vacsoraval!

® Mélyulj el a vegetarianus

konyhamivészetben! Magyaros vegetarianus

Szereted a tradicionalis
magyaros izeket, és kiprobal-
nad, milyen lenne hus nélkul
elkésziteni 6ket? Itt a helyed!
Idépont: okt. 13-14.

Tovabbi info » » »

® Tapasztald meg, hogy a
vegetarianus ételek izgalmasak,
vonzoak és izletesek!

® A programokat ételkostolo zarja.

A tanfolyamokat a népszerti Ajurvéda fozétanfolyam
Ismerd meg ajurvédikus
testtipusod és étkezz annak
megfelelden. gy valj dnma-
gad gyogyitojava.

ldépont: szept. 8-9.

Tovdbbi info » » »

www.vegavarazs.hu
gasztroblog irdja, A kerttél a konyhdig
cimti szakdcskonyv szerzdje,

Hémangi tartja.

A FOGLALKOZASOK HELYSZINE: 108 Eletmodkdzpont - 1137 Budapest, Szent Istvan krt. 6. 111/12. (27-es csengd)

(Ha a digitalis verzidt nézed, akkor a tanfolyamok cimére klikkelve tovabbi informdcidkat taldlsz réluk.)
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Idészakos tanfolyamok

Befozés tartositoszer
nélkiil

Sajatitsd el a befézés tartdsito-
szer nélkili maédjat! Orizd meg
az eredeti fzeket!

Idépont: jul. 28.

Tovabbi info » » »

Szabdzsi workshop

Az egy alkalmas kurzus kizaro-
lag kulonleges indiai féételek
(szabdzsik) receptjeivel
ismertet meg. inyenceknek
kotelezd!

Idépont: szept. 20.

Tovdbbi info » » »

Nyari egészséges menii
(Szezonkezdet a konyhaban)
Toltsd fel szervezetedet vita-
minnal a hosszu tél utan.
ldépont:

Tovabbi info » » »

Indiai édességek

Egy kurzus, melyen megtud-
hatod, miért is vilaghirlek az
indiai édességek.

Idépont: Tovadbbi info » » »

Indiai sos csemegék

és csatnik

Ismerd meg a leghiresebb
indiai s6s csemegéket a hoz-
zajukillé csatnival.

ldépont: okt. 18.

Tovdbbi info » » »

Specidlis tanfolyamok,

képzések

Csapatépito tréning

- Fozdotanfolyammal

Ha szeretnéd a csapatod még jobban
dsszekovécsolni, egy kozds fézés
kivalo lehetdség erre.

Tovdbbi info » » »

Fozotanfolyam

az otthonodban

Tanuld meg az otthonodban a vege-
tarianus konyha muvészetét! Hemangi
f6ézni tanit a sajat konyhadban!
Tovdbbi info » » »

Gasztrotara Indiaban

Gyere vellink egy gasztro kiran-
duldsra Indidba! Ismerd meg a
sokszind orszagot egy kulturalis és
kulindris korut keretében.

Tovdbbi info » » »

www.108.hu/fozotanfolyam

REGISZTRALJ MOST A FENTI TANFOLYAMOKRA VAGY ADD SZERETTEDNEK AJANDEKBA.
Tovabbi info és jelentkezés: www.108.hu/fozotanfolyam, info@108.hu, 06-30-464-7760
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[tt a nyar, amikor élvezhetjik a téli és tavaszi munkak
gyimolcsét, a fak esetében szo szerint. Am ehhez
nagyobb atalakitdson kellett dtesnitk... Négy nagy
gyUumolcsfankbdl hdrom olyan éreg, mint az orszagut.
Afaknak azonban van egy nagy szerencséje: ha még
nem tul betegek, akkor egy jol iddzitett és szakszer(
téli metszéssel megifjithatok. Bar rémisztének tlnhet,
mégsem tekinthetd pusztan brutélis csonkolasnak. ..

A parom mesélte, hogy amikor egyetemista kora-
ban metszeni jart, akkor idénként kinos helyzetek
alakultak ki, amikor a tulaj meglatta évek 6ta meg-
szokott kusza, félig halott gyumolcsfajan az ifjitd
metszés eredményét. Tobben megfogadtak, hogy
soha tobbé nem bizzak meg ugyanezt a kertészt. ..
Nyaron pedig —a szép Uj nGvekmeényt, késébb pedig
a gazdagabb, szebb termést latva — felsohajtottak:
na, azért mégsem sikerUlt annak a csirkefogdnak
teljesen tonkretennie a faimat!

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

Hat bizony, a latszat csal. Paromtol megtudtam,
hogy a fak gyokérzete ardnyosan alakul a lombko-
rona méretével, és hat a metszés a gydkereket nem
érinti. lgy a fa tavasszal, a korabbiakhoz hasonlo
lelkesedéssel szivja fel a vizet és a tdpanyagokat,
aminek kovetkeztében komoly szamu Uj hajtas-
mennyiséget produkal. Es a kertészek esetenként
épp erre jatszanak. Persze, itt is hangsulyozni kell
a szakértelmet. Taldn a gyimolcsfak metszése az a
kertészeti mdlvelet, ami a legkevésbé sajatithato el
pusztan konyvekbdl. Az ifjitd metszésen kivil meg-
kilonboztetlink példaul koronaalakitd metszést,
termd&re metszést, zold metszést. ..

Hogy az adott fanak épp mire van sziksége,
ahhoz bizony gyakorlott szem és némi stratégikus
gondolkoddsmaod szikségeltetik. Nem is beszélve
arrdl, hogy fajonkéntis mas és mas modon kell vélo-
gatni a levagando agak kozul, vagy megvalasztani


http://www.108.hu/magazin

a megfeleld idépontot. Andristél megtudtam, hogy
— példanak okaért — a didfakat augusztus végétd!
szeptember kdzepéig metszik, mert ebben az idé-
szakban kevésbé erds a did nedvfolydsa, mint maskor
(a kifolyd fa-nedveken tobbféle kérokozd - pl. a
pisztricgomba is megtelepedhet).

Afak utdn kodvetkezett az un. bogyds gytimolcsi
cserjék metszése, amikben — az el6z6 lakok jovolta-
bol — bévelkedik kertlink. Itt szinte minden fajnal
mas-mas metszési modot alkalmaztunk.

Példaul a fekete ribizli az egyéves vesszékon
terem. Az id8s (5-6 éves) vesszdket t6bd! kivagtuk,
a tobbit meghagytuk. A piros ribiszke viszont a 2-3.
éves részeken hozza a termést. Itt az 6reg, srln
eldgazo részeket nemcsak tébdl lehet kivagni, hanem
a vesszOket is vissza lehet kurtitani. A torzses kdsz-
météink szintén jo kondiban vannak (egyébként &k
tényleg nem birjak a tul erés metszést), itt — akarcsak
aribiszkéknél a keresztben nétt és a sUritd vesszdket
tavolitottuk el. llyenkor metszik le a beteg, sérilt vesz-
szOketis, de ndlunkilyenek szerencsére nem voltak.

Kertész-parom ranézésre meglehetdsen kimélet-
lendl bant el a tdskétlen szederrel: minden egy évnél
idésebb hajtast tébdl kivagott. Sajnos a vesszdk évja-
rata nem szerepel az,alvazukon” , de ahogy néztem,
tényleg megkulonboztetheték , mert a tavalyeldtti
hajtasok eldgazdak — ezeken volt a termés tavaly. A
tovenként meghagyott 4-6 hosszu vesszd végét dva-
tosan rdcsavartuk a felettUk (lazan) feszulé drétokra.

A malnanal a letermett (tavalyel&tti) vesszdk
szintén eladgaznak, ezeket kivagtuk. Figyelem, az
eldgazasok nem tévesztend&ek 6ssze az elszaradt
levélnyél maradvanyokkall Mivel a malna és a szeder
félcserjék (télen visszafagy a hajtasaik felsé, még
kevésbé fasodott része), levagtuk a megmarado
hajtdsaik csucsat.

A homoktdviseinket kicsit megritkitottuk -durva
toviseik miatt késébb Ugysem lehet majd hozzdjuk
férni. Az 6rdogcérnat (licium) ugyancsak kordaba
szorftottuk, tulburjanzo, rendkivil hosszy, és a foldre
hajolva legyokerezé hajtasait visszavagtuk, csak néha-
nyat hagytunk meg, felfuttatva a drétokra. Afonya,
aronia, fanyarka is él nalunk. Levagtuk a tulsagosan
sUritd és a keresztben vagy befelé névé hajtasaikat.

Mar nem marad mas hatra, mint szurkolni 6reg
szilvafanknak és a kajszinak, melyek sajnos erésen
el vannak gombdsodva, nem is beszélve az egyéb
kartevekrél. gy esetiikben lehet, hogy még a szak-
szer( metszés sem tesz csodat. KiderUl par hénap
mulva, hogyan reagalnak.

Mindenkit Udvozol:

Rév Szilvia és Kun Andras
www.okovolgy.hu
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BARACKOS NOVENYI JOGHURT

Hozzdvalok (1 fore):

2 dl széjajoghurt csipet sdfrdny vagy sdfrdnyos I barack
0,5 dlviz szeklice
1-11/2 evékandl nddcukor | tedskandl citromlé

A vizbe beletesszUk a cukrot és a safranyt. Rovid ideig forraljuk, mig a cukor feloldodik, a safranytél pedig
szép sarga szine lesz.
A joghurthoz hozzaadjuk a citromlevet, az apréra vagott barackot és a vizet. Alaposan 6sszeturmixoljuk.

Megjegyzés: készithetjik sarga-, 6szibarackbdl, vagy nektarinbdl.

Kalman Renata
http://lettudatoskonyha.blogspot.hu/

26 lIratkozz fel te is: www.108.hu/magazin
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TOLTOTT KARALABE

Ude, friss, konny( nyari ebéd, melegen és hide-
gen egyarant kitdna.

Hozzdvalok:
4 kozepes zsenge 1/3 kk asafoetida
karaldbé (elhagyhatd)

10 dkg pritaminos tofu 1 kk majordnna
15 dkg zsirszegény turé - so

2dl 12 %-os tejfol | ek zabkorpa
1 kk pirospaprika eqgy csokor
1/3 kk 6rolt feketebors petrezselyem

Lehamozzuk a karaldbékat, majd egy kiskanal
segitségével kivajjuk mindegyik kdzepét, hogy
tolthetd legyen. A kivajt darabokat apré kockakra
vagjuk. Elkészitjik a tolteléket: villaval 6sszetorjuk
a tofut, hozzakeverjuk a turét, majd flszerezzUk.
BeletesszUk a pirospaprika felét, az asafoetidat,
a feketebors felét, a majorannat és megsodzzuk.
Egy evékanal tejfdllel jol dsszekeverjik, majd
megtoltjuk vele a karalabékat. Egy labosba
belelltetjuk az dsszes karaldbét, koré tesszik
az 6sszevagott darabokat, és felengedjuk viz-
zel. Fontos, hogy a karaldbékat ne lepje el a viz,
mert a toltelék lagy, nincs benne semmi, amitél
Osszedll. FeltesszUk fézni, és fedd alatt puhdra
paroljuk. Ha ez megvan, beletesszik a vizbe
a tejfolt, a zabkorpat, a maradék pirospaprikat
és feketeborsot, az 6sszevagott petrezselymet,
és megsozzuk. Osszekeverjik, s ha Ujra felforrt,
elzarjuk a langot.

Forrds: Hemangi / www.vegavarazs.hu

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin
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RANTOTT ZOLDSEGEK REFORM MODON

Ezzel a mddszerrel a rantott zoldségek panirozésa tojas nélkil is megoldhato.

Hozzdvalok:
I kbzepes fej karfiol 1,2 dl tej (vegdnoknak viz) 10-15 dkg zsemlemorzsa
4 pupozott ek liszt Y2 kk 56 olaj a stitéshez

A panirozas el6tt egy oraval elékészitjik a karfiolt: rozsdkra szedjik és sos vizben félig puhdra f6zzik. A
panfrozas eldtt felitatjuk a vizet a rozsakrol. Egy kis talkaban simdra keverjik a lisztet, a tejet és a sot, ebbdl
eqgy sUrlibb palacsintatészta lesz. A zsemlemorzsat egy
masik talba tesszik. A karfiol rézsakat elészor a palacsin-
tatésztaba forgatjuk, a felesleget lecsopogtetjik, majd a
zsemlemorzsaba tesszik, rdnyomkodjuk amit felvesz, és
félretesszik. Az &sszes karfiolt bepanirozzuk. Felmelegitjuk
az olajat, és ha mar elég meleg, beletesszik a bepaniro-
zott szeleteket, szép barnara sutjuk az egyik oldalat, majd
megforditjuk, és a masikat is megsutjik.

Tipp: j© néhany kaldridt megspoérolha-
tunk, ha a bepanirozott zoldségeket b
olaj helyett stitében sutjik. Ez esetben
szorjuk meg néhany csepp olajjal a zold-
séget, majd tegyUk sttélapra és toljuk
forrd sttébe. Ha még egészségesebb
ételt szeretnénk késziteni, a tészta utan

a lisztet helyettesitsuk teljes kiérlésu

Forrds: Hemangi / www.vegavarazs.hu o o 0
gi/ 9 liszt illetve 6rolt zabpehely keverékével.

28 lIratkozz fel te is: www.108.hu/magazin
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SZILVASGOMBOC

Aki még nem probalta, egyszer készitse el szilva helyett sargabarackkal.

Megszorhatjuk cukrozott zsemlemorzsaval, vagy dardlt makkal is.

Hozzdvaldk:

1 kg krumpli 2 ek cukor 4 ek cukor
30dkg liszt ] tk fahéj eqgy csipet fahéj
egy csipet so fél dl olaj

1 kg szilva 20 dkg zsemlemorzsa

A krumplit héjaban megfézzik, ha puha, megtisztitjuk és még forrén
dsszenyomjuk. Ha kihdlt, beletesszik a lisztet és a sét, majd jol 6ssze-
dolgozzuk. Kdzben elékészitjik a szilvat: megmossuk, kimagozzuk, s
a mag helyére fahéjas cukrot toltlink. A tésztat kinyujtjuk félujjnyi vas-
tagra, egyenld (kb. 8 x 8 cm-es) négyzetekre vagjuk, s mindegyiknek
a kozepére eqgy szilvat helyezink. Egy nagy fazékban vizet teszink
forralni, mire a gombocok elkészilnek, a viz is felforr. A négyzetek
sarkat dsszeillesztjik a szilvan, és megformazzuk a gombdcokat. Ha
készen van, a forrdsban lévd vizbe helyezzik &ket, és megvarjuk, hogy

feljojjenek a viz felszinére. Ezutan még
kb. egy percig f6zzk, majd kiszedjik. A
megfétt gombdcokat zsemlemorzsaba
forgatjuk.

Zsemlemorzsa piritasa: Felmelegit-
juk az olajat és beleszorjuk a zsemle-
morzsat. Kis langon piritjuk, és koz-
ben folyamatosan kevergetjuk, mert
nagyon kdnnyen megég. Néhany perc
mulva 6ntlnk hozza kb. 1 dl forrévizet,
ésjol elkeverjuk. A viztél a zsemlemor-
zsa kissé 6sszedll. Tovabbra is kever-
getjuk, és tovabb piritjuk, amig a viz
elparolog, és a zsemlemorzsa mar nem
darabos, hanem Ujra szemcsés lesz.
Akkor levesszik a tlzrdl, és ha kihdlt,
belekeverjik a cukrot és a fahéjat.

Forrds:
Hemangi / www.vegavarazs.hu
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TEACSEPPEK

Kllséleg elsésorban azilléolajat hasznaljak, példaul
beddrzsolészerekben a vérellatds fokozasara és faj-
dalomcsillapitasra, izom- és izUleti reumatizmus,
idegfajdalmak és vérkeringési zavarok ellen. Megta-
lalhato mellkasi balzsamokban, gargarizéldszerekben,
illetve firddolajokban is. Belsé alkalmazésra inkdbb a
drog készitményeit adjak, melyek az illdolaj mellett
emésztésserkentd keserlianyagokat is tartalmaznak.
Homeopatias felhasznaldsa elsésorban gyomor- és
bélmukodési zavaroknal jon szoba.

Tea: Tcsésze forrdsban 1évé vizzel forrdzzunk le
1 tedskanalnyi 6sszevagott rozmaringlevelet, majd
10 perc elteltével szUrjuk le. Naponta 2-3 csészényit
fogyasszunk. Fird®: 50 gramm friss rozmaringlevelet
keverjlnk 6ssze 1 evékanal olivaolajjal, és forraljuk
fel 11 vizben. Hagyjuk negyeddran at alini, majd
szUrjuk le, és ontstik a fézetet a furdéviziinkhoz. A
rozmaringos flrdé kellemesen felfrissit. Tinktura:
Alacsony vérnyomas ellen naponta 5 ml fogyasz-
tandd beldle. Illéolaj: Furdévizhez adva csillapitja
az izomhuzddasok okozta fajdalmat és merevséget.
Flszerként: Aromaja kitiinéen harmonizal az olaszos
konyha izeivel.

_ozmaring

A rozmaring kivalo étvagygerjesztd, emésztést
javito, frissitd, serkentéleg hat a kdzponti idegrend-
szerre és fokozza a vérellatast. Ismeretes j6 gorcsoldo,
baktériumaold tulajdonsaga, de alkalmazzak menst-
ruacios, valtozokori panaszok, vérkeringési zavarok
esetén is. Fejfdjas ellen szintén javallott. Ill6olaja
kivalo hajkondicionald. Kulséleg illdolajat hasznaljak
bedorzsold szerekben fajdalomcsillapitasra izom és
izUleti panaszok esetén.

Forras: gyogynovenyhatarozo.hu

Bongésztiink a neten

o Hazi praktikak izzadas ellen
(tovabb: fermina.hu)

¢ Ha alélek beteg, jelez a test
(tovabb: napidoktor.hu)

e Hogyan enyhithetjuk nyaron
a visszér panaszokat?
(tovabb: hazipatika.com)

e A kalcium csdkkenti a zsirfelszivodast
(tovabb: egeszsegtukor.hu)

&

Latogasd meg a 108.hu magazin online webshopjdt!
Indiai ajandéktargyak - Ajurvéda termékek - Bio kozmetikumok, tisztitdszerek - Lelki témaju konyvek

Kiadvanyaink megrendelhet6ek cimiinkon:

1137 Budapest, Szent Istvan krt. 6., lll/12.
(27-es cseng6), Tel.: (30) 464-7760,
e-mail: info@108.hu

A konyveket postai utanvéttel kiildjiik ki.
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Gyogynovények

pegyujtése

Eljott a nap, amikor be kell gydjteni az utolsé nové-
nyeket is j6 par flszerfélébdl. A mentat, citromfivet,
oreganot, curryt és néhany kivétellel dltalaban a flsze-
reket ilyenkor begyUjtdm és feldolgozom. Tobb féle
maodszer van arra, hogy tartésitsuk Sket télire. Van,
amibdl szirupot fézok (menta, bodza, citromfd) van,
amit csak kiszaritok tedkhoz és van amit lefagyasztok.
Olyan flszerekbdl, mint a bazsalikom, oregano, majo-
ranna, kakukkfd, curry mindig fagyasztok le, hiszen
az Ude aromakat igy télen is élvezhetjuk, akar f6zink
bele, akar salatdkhoz adjuk hozza.

Altaldban csak leszedem, megmosom, apritom
vagy levelekben hagyom és aromazaras zacskokba,
vagy kis dobozokba teszem &ket Ugy fagyasztom le.
Idén azonban lelkes asszonyka voltam igy hiperprakti-
kus médon fagyasztottam le a friss flszerek egy részét.

Miutan aprora vagtam a névényeket, jégkocka for-
maba jé szorosan belegydmdszoltem Sket és miutan
mar megfagytak kockaformara, csak utana zacskoztam
be 6ket. Igy a fagyott névényt sokkal kénnyebben
tudom kezelni és adagolni.

Banki Viktori

o
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Eletmddkdzpont és Magazin

. Hirdesd Te is az egészséges életmdddal

kapcsolatos szolgaltatasaidat, vagy céged

termékeit a 108.hu magazinban!

Egy forradalmi megkozelités: a hirdetéseknek

nincs fix ara, hanem adomanyokért
jelentetjik meg. Tovabbi info:

www.108.hu/hirdetes

A 108 Eletmddkdzpont majusban egy
gyonyord, tagas helyre kolt6zott a Jaszai
Mari térnél. A 108 életmodkozpont
termei jogaoktatoknak és
masszoroknek alkalmanként kiado.
Ha nincs allandé helyed és szeretnél

egy jo lehetOséget, kedvez6 aron,

hivj minket!

Erdeklédni lehet: (30) 464-7760,

info@108.hu, www.108.hu/teremberlet


mailto:info@108.hu
http://www.108.hu/teremberlet
http://www.108.hu/hirdetes
http://www.108.hu/magazin

modon

HEMANGI DEvI DASZI

megjelenésben

A konyv bolti ara 1990 Ft. Neked, a 108.hu maga-
zin olvasojanak lehet6séget adunk arra, hogy 25 %

Hémangi a népszerd
kedvezménnyel, azaz (3 QLI &% kaphasd www.vegavarazs.hu
meg akcionk keretében.

' gasztroblog roja, A kerttél a
A konyvet &tveheted személyesen a 108 Eletmodkdz- konyhaig cimU szakdcskonyv
pontban, de ha szeretnéd, postan is kikuldjik neked, szerzéje. Vegetarianus tanfolya-
ez esetben raszamoljuk a postakdltséget (990 Ft). A mait kezddknek és haladdknak a
konyveket november masodik felében postazzuk.

108 Eletmodkdzpontban tartja.
RENDELD MEG ITT:

www.108.hu/szakacskonyv/vegetarianus-kalandozas-a-magyar-konyhaban

AR VR

® 30 kuldnleges szines ételfotd

Ha vegetarianus vagy, vagy csupan

szeretnéd egészségesebben elkésziteni
a megszokott magyaros ételeket, akkor
neked sz6l Hémangi uj szakacskonyve.

e 54 klasszikus magyaros recept — vegetarianus

® a hus elhagyasaval sem lesznek az ételek
kevesebbek, mindségi fogasokat kapsz

® tObbféle dtletet merithetsz a hus poétlasara

e kiprobalt receptek, olyan egyszerden leirva,
hogy még te is el tudod késziteni

® garantdltan azt kapod, ami a képen latsz

® 60 szines oldalon, A kerttdl a konyhaig
szakacskonyvben megszokott szinvonalas
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Nézd meg és toltsd le
korabbi szamainkat!

| A MINOSEGI ELETMOD MAGAZINJA | A MINGSEGI ELETMOD MAGAZINIA A MINGSEGI ELETMOD MAGAZINIA

AMENTA IS MEGER
EGY MISET

ABACH
VIRAGTERAPIA

EGESZSEGET CSOKIVAL? Ol : \‘Ui A
IGEN! ‘- v
’,ZEPULJ KIVOL-BELUL

TERMESZETESEN!

SULYVESZTO
VEGETARIANUSOK
[ N

MITORTENIK
ALVAS KOZBEN?

20. Megtekmtes Letoltés 19. I\/\egteklntes Letoltés 18. I\/\egtekmtes Letoltés

AMINGSEGI ELETMOD MAGAZINIA

. -,
i
-,'. G WosvavALASsZ
i OLAT?  *
AMALGANTOMES
MEREG A FOGBAN?
A LELEK SZAMIT, = 5
NEM AZ EVEK ELETUNK UTJAI &
P -
. i a
HOGYAN LEGYEL GYERMEKJOGA f J sszK ES HATASAI _
EGESZSEGES i e

VEGTAR'AN}JS KIT ERDEKEL AJOGA?

.
i

Inqyenes

17. Megtekmtes Letoltés 16. I\/\egteklntes_ Letoltés I\/\egtekmtes Letoltés

-
A MINOSEGI ELETMOD MAGAZINJA ¢
ATARTALOMBOL

14, Megteklntes Letoltés 13. Megtekintés  Letoltés 12. Megtekintés  Letoltés

Tetszenek a 108.hu magazinok? Szeretnéd, hogy sajat szolgaltatasod, terméked és lizleted is ilyen szin-
vonalasan jelenjen meg? Segitlink plakatod, szérélapod, rekldmanyagaid elkészitésében. Keress benniinket

az alabbi elérhetéségeken. info@108.hu 06-30-464-7760, www.108.hu/grafikai-munka



http://issuu.com/108.hu/docs/108_hu_12?mode=embed&layout=http%3A%2F%2Fskin.issuu.com%2Fv%2Flighticons%2Flayout.xml&showFlipBtn=true&proShowSidebar=true&logo=http%3A%2F%2F108.hu%2Fwp-content%2Ffiles%2F108logo.jpg&logoOffsetX=30&logoOffsetY=30
http://108.hu/wp-content/plugins/download-monitor/download.php?id=20
http://issuu.com/108.hu/docs/108_hu_15?mode=embed&layout=http%3A%2F%2Fskin.issuu.com%2Fv%2Flighticons%2Flayout.xml&showFlipBtn=true&proShowSidebar=true&logo=http%3A%2F%2F108.hu%2Fwp-content%2Ffiles%2F108logo.jpg&logoOffsetX=30&logoOffsetY=30
http://108.hu/wp-content/plugins/download-monitor/download.php?id=23
http://issuu.com/108.hu/docs/108_hu_20?mode=embed&layout=http%3A%2F%2Fskin.issuu.com%2Fv%2Flighticons%2Flayout.xml&showFlipBtn=true&proShowSidebar=true&logo=http%3A%2F%2F108.hu%2Fwp-content%2Ffiles%2F108logo.jpg&logoOffsetX=30&logoOffsetY=30
http://108.hu/wp-content/plugins/download-monitor/download.php?id=28
http://issuu.com/108.hu/docs/108_hu_19?mode=embed&layout=http%3A%2F%2Fskin.issuu.com%2Fv%2Flighticons%2Flayout.xml&showFlipBtn=true&proShowSidebar=true&logo=http%3A%2F%2F108.hu%2Fwp-content%2Ffiles%2F108logo.jpg&logoOffsetX=30&logoOffsetY=30
http://108.hu/wp-content/plugins/download-monitor/download.php?id=27
http://issuu.com/108.hu/docs/108_hu_18?mode=embed&layout=http%3A%2F%2Fskin.issuu.com%2Fv%2Flighticons%2Flayout.xml&showFlipBtn=true&proShowSidebar=true&logo=http%3A%2F%2F108.hu%2Fwp-content%2Ffiles%2F108logo.jpg&logoOffsetX=30&logoOffsetY=30
http://108.hu/wp-content/plugins/download-monitor/download.php?id=26
http://issuu.com/108.hu/docs/108_hu_17?mode=embed&layout=http%3A%2F%2Fskin.issuu.com%2Fv%2Flighticons%2Flayout.xml&showFlipBtn=true&proShowSidebar=true&logo=http%3A%2F%2F108.hu%2Fwp-content%2Ffiles%2F108logo.jpg&logoOffsetX=30&logoOffsetY=30
http://108.hu/wp-content/plugins/download-monitor/download.php?id=25
http://issuu.com/108.hu/docs/108_hu_16?mode=embed&layout=http%3A%2F%2Fskin.issuu.com%2Fv%2Flighticons%2Flayout.xml&showFlipBtn=true&proShowSidebar=true&logo=http%3A%2F%2F108.hu%2Fwp-content%2Ffiles%2F108logo.jpg&logoOffsetX=30&logoOffsetY=30
http://108.hu/wp-content/plugins/download-monitor/download.php?id=24
http://issuu.com/108.hu/docs/108_hu_14?mode=embed&layout=http%3A%2F%2Fskin.issuu.com%2Fv%2Flighticons%2Flayout.xml&showFlipBtn=true&proShowSidebar=true&logo=http%3A%2F%2F108.hu%2Fwp-content%2Ffiles%2F108logo.jpg&logoOffsetX=30&logoOffsetY=30
http://108.hu/wp-content/plugins/download-monitor/download.php?id=22
http://issuu.com/108.hu/docs/108_hu_13?mode=embed&layout=http%3A%2F%2Fskin.issuu.com%2Fv%2Flighticons%2Flayout.xml&showFlipBtn=true&proShowSidebar=true&logo=http%3A%2F%2F108.hu%2Fwp-content%2Ffiles%2F108logo.jpg&logoOffsetX=30&logoOffsetY=30
http://108.hu/wp-content/plugins/download-monitor/download.php?id=21
mailto:info@108.hu
http://www.108.hu/grafikai-munka

A MINOSEGI ELETMOD MAGAZINJA

"M.%

ES  iratkorz fel te s v 108 huimagazin ELETREKELTONK!

11. Megtekintés  Letoltés 10. Megtekintés  Letoltés 9. Megteklntes Letoltés

108

A MINGSEGI ELETMOD MAGAZINJA A MINOSEGI ELETMOD MAGAZINJA
AmaTALOMBOL —
i "
- wilks
il
]
3 =
8. Megtekmtes Letoltés 7. Megtekintés Letoltés 6. Megtekintés Letoltés
)S. .l - &

A MINOSEGI ELETMOD MAGAZINJ

........ 108hu = INGYENES 1080 o

5. Megtekintés Letoltés 4. Megtekintés Letoltés 3. Megtekintés Letoltés

108.hu Magazin - 2012/7. szdm A LAP MUNKATARSAL:

Felel6s szerkeszt6: Kozak Mihaly (Manordm Dasz)
Szerkesztd: Stefan Helga (Hémangi Dévi Daszi)
Tordelés: Jakab Sandor (Szundara-rdpa Déasz)

KIADJA: © Lalita Kft.
) ) 1137 Budapest, Szent Istvan krt. 6. 11/12.
KEPFORRAS: Sutterstock.com, Fotolia.com Tel.: (30) 464-7760, info@108.hu

A 108 Eletmédkézpont havonta megjelend kiadvanya, mely a
kornyezetvédelem érdekében csak elektronikus formaban publikalt.

A kiadvanyban megjelent fizetett hirdetések és cikkek nem felté-
tlentl képviselik a szerkeszt6ség nézeteit.

Eletmédkdzpont


http://issuu.com/108.hu/docs/108_hu_8?mode=embed&layout=http%3A%2F%2Fskin.issuu.com%2Fv%2Flighticons%2Flayout.xml&showFlipBtn=true&proShowSidebar=true&logo=http%3A%2F%2F108.hu%2Fwp-content%2Ffiles%2F108logo.jpg&logoOffsetX=30&logoOffsetY=30
http://108.hu/wp-content/plugins/download-monitor/download.php?id=8
http://issuu.com/108.hu/docs/108_hu_11?mode=embed&layout=http%3A%2F%2Fskin.issuu.com%2Fv%2Flighticons%2Flayout.xml&showFlipBtn=true&proShowSidebar=true&logo=http%3A%2F%2F108.hu%2Fwp-content%2Ffiles%2F108logo.jpg&logoOffsetX=30&logoOffsetY=30
http://108.hu/wp-content/plugins/download-monitor/download.php?id=19
http://issuu.com/108.hu/docs/108_hu_10?mode=embed&layout=http%3A%2F%2Fskin.issuu.com%2Fv%2Flighticons%2Flayout.xml&showFlipBtn=true&proShowSidebar=true&logo=http%3A%2F%2F108.hu%2Fwp-content%2Ffiles%2F108logo.jpg&logoOffsetX=30&logoOffsetY=30
http://108.hu/wp-content/plugins/download-monitor/download.php?id=18
http://issuu.com/108.hu/docs/108_hu_9?mode=embed&layout=http%3A%2F%2Fskin.issuu.com%2Fv%2Flighticons%2Flayout.xml&showFlipBtn=true&proShowSidebar=true&logo=http%3A%2F%2F108.hu%2Fwp-content%2Ffiles%2F108logo.jpg&logoOffsetX=30&logoOffsetY=30
http://108.hu/wp-content/plugins/download-monitor/download.php?id=9
http://issuu.com/108.hu/docs/108_hu_5?mode=embed&layout=http%3A%2F%2Fskin.issuu.com%2Fv%2Flighticons%2Flayout.xml&showFlipBtn=true&proShowMenu=true&proShowSidebar=true&logo=http%3A%2F%2F108.hu%2Fwp-content%2Ffiles%2F108logo.jpg
http://108.hu/wp-content/plugins/download-monitor/download.php?id=4
http://issuu.com/108.hu/docs/108_hu_7?mode=embed&layout=http%3A%2F%2Fskin.issuu.com%2Fv%2Flighticons%2Flayout.xml&showFlipBtn=true&proShowSidebar=true&logo=http%3A%2F%2F108.hu%2Fwp-content%2Ffiles%2F108logo.jpg&logoOffsetX=30&logoOffsetY=30
http://108.hu/wp-content/plugins/download-monitor/download.php?id=7
http://issuu.com/108.hu/docs/108hu_5?mode=embed&layout=http%3A%2F%2Fskin.issuu.com%2Fv%2Flighticons%2Flayout.xml&showFlipBtn=true&proShowMenu=true&proShowSidebar=true&logo=http%3A%2F%2F108.hu%2Fwp-content%2Ffiles%2F108logo.jpg
http://108.hu/wp-content/plugins/download-monitor/download.php?id=5
http://issuu.com/108.hu/docs/108_hu_3?mode=embed&layout=http%3A%2F%2Fskin.issuu.com%2Fv%2Flighticons%2Flayout.xml&showFlipBtn=true&proShowMenu=true&proShowSidebar=true&logo=http%3A%2F%2F108.hu%2Fwp-content%2Ffiles%2F108logo.jpg
http://108.hu/wp-content/plugins/download-monitor/download.php?id=3
http://issuu.com/108.hu/docs/108_hu_6?mode=embed&layout=http%3A%2F%2Fskin.issuu.com%2Fv%2Flighticons%2Flayout.xml&showFlipBtn=true&proShowMenu=true&proShowSidebar=true&logo=http%3A%2F%2F108.hu%2Fwp-content%2Ffiles%2F108logo.jpg
http://108.hu/wp-content/plugins/download-monitor/download.php?id=6
mailto:info@108.hu

Ezzel a jelmondattal természetesen nem a szelektiv
halldsra szeretnénk buzditani az olvasoéinkat, hanem
sokkal inkdbb egyfajta szemléletmadra, ahogyan
a korulottink lévé targyakhoz és személyekhez
viszonyulunk.

El6szor is nézzik meg, miért hasznos, ha a hulladé-
kokkal szelektiven banunk!

36 lIratkozz fel te is: www.108.hu/magazin

A csomagolasi hulladék érték: megfeleld valo-

gatas utan masodnyersanyagként felhasznalhato
kulonbozé termékek gyartasahoz.

A masodanyagok felhasznaldsaval kiméljik az
elsédleges nyersanyagokat (pl.: papirgyartasnal a fat),
ami nagyon fontos, hiszen sok nyersanyagforrasunk
mar kimerUtlében van, igy nem szabad pazarldan
bannunk veluk.


http://www.108.hu/magazin

A hulladék Ujrahasznositasa jelentds energiataka-
rékossaggal is jar, mivel ezek a folyamatok kevesebb
technoldgiai lépést igényelnek.

Csokken a hulladéklerakokra kertld hulladék
mennyisége, ezaltal megnd azok élettartama, és
szUkségtelen ujabb lerakok kdltséges kiépitése.

Kevesebb hulladék kertl a kornyezetlinkbe, s ezal-
tal egy élhetdbb életteret tudunk biztositani
minden élélény (és egyben magunk)
szamara.

Ha mar értjak, hogy miért fontos
szelektalni, akkor nézzik milyen sze-
lektalasi lehetéségeket tudunk otthon
bevezetni!

Elsé lépésként kezdhetjik a papirral,
amit értékesiteniis lehet, igaz egyre olcséb-
ban. Ha van egy kiskertink, akkor a papir komposz-
talasa is j6 hasznositas. Ha pedig vegyes tlzelésu
kazan, cserépkalyha, kandalld, stb. is van a kornye-
zetlinkben, akkor a begyujtasnal hasznalhato.

A fémhulladékot elég j6 dron értékesithetjik a
vastelepeken. Ha nem akarunk az esetlegesen kis
mennyiséggel foglalkozni, akkor a legjobb megoldas
a szelektiv gyUjtésziget.

Az Uveg esetében elsd lépésként érdemes pl. a
beféttestivegeket és palackokat otthoni befézéssel
és sajat készitésd rostos italokkal hasznositani, vagy

ha mar teli a kamra, akkor az Gveggyjtébe bedobni.
Ez is sokkal kevesebb energidval Ujrahasznosithato.

A mUanyaghulladék csokkentése esetében a leg-
fontosabb, ha mar eleve megprobaljuk az ebbdl
készilt termékeket elkerdlni. Ha ez nem minden
esetben lehetséges, akkor pedig a zacskok, palackok,

. masodfelhasznaldsat megprébalni hazon belll

megoldani. Ha mar nem tudjuk semmiképpen

sem hasznalni, akkor ker0ljon a szelektiv
gydjtébe!

A haztartasi zold hulladék konnyen
lebomlo, és altaldanosan nem kornye-
zetszennyezd, de az elszdllitdsa jelentds

energidkat emészt fel. Ha a kornyeze-
tlnkben van egy kis kert, ahol megoldhat-

juk a zold hulladék komposztalasat, jelentds
értékhezjutunk altala, amit a kiskert tapanyag-utan-
potlasaban lehet felhasznalni.

A ,mindent egybe” 6ntd szemléletmdd nem
torédik a kulonbségtétellel. Mindennapjaink soran
nekdnkis figyelntink kell arra, hogy ne éntstink min-
dent egybe! Ez nem csak a hulladékok esetében
helytall6, hanem a kapcsolatainkra is. Mindenki egy
sajatsagos egyéniség, s emiatt masképp kell banni
mindenkivel. Szelektalnunk kell, hogy miként rea-
galunk a kornyezetiinkbél mas személyektdl érkezé
intelmekre, kérésekre, kihivasokra! Ha igyekszink
mindenkit Isten egyedi teremtményeként tekinteni,
és megfeleld tirelemmel, szeretettel tekinteni ra,
akkor nagyon komoly eredménye lesz ezen egyedi
szelektalasunknak. Hamarosan tapasztalni fogjuk
a figyelmességunk viszonzasat. Ezért nem csak a
hulladék esetében érdemes szelektivnek lenntink

Premamoya das
oktatas.krisnavolgy.hu
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Bhaktivedanta Hittudomanyi Féiskola

1039 Budapest, Attila u. 8. Az élhetd tudds

VAISNAVA |OGAMESTER-KEPZES

A BHAKTIVEDANTA HITTUDOMANYI FOISKOLAN

Afizikai és a szellemi fejl6désnek sokféle Gtja és lehe-
t6sége van. A kiilonb6z6 sportagak tébbnyire a fizikai
test, illetve a fizikai teljesit6képesség fejlesztésével,
valamint szinten tartasaval foglalkoznak. A szellemi
fejl6dés tja, a filozofiai tanitasoktodl kezdve, a medi-
tacios gyakorlatokon keresztiil, a mentalis készségfe;-
leszt6 programokig szamtalan moédszert, és lehetésé-
get kinal az ember szamara.

Van azonban egy moédszer, amelynek soran a fizikai
és szellemi fejl6dés egyszerre torténik meg. Ez a joga.

A Bhaktivedanta Hittudomanyi Féiskola Europa egyet-
len olyan allamilag akkreditalt fels6oktatasi intézmé-
nye, amely a tradicionalis jogahagyomanyokrol és a
hinduizmus vaisnava agarél nyajt ismereteket.

A Féiskola t6bb szinten biztosit lehetéséget a joga
gyakorlasara. A gyakorlé o6rakon a résztvevék kezdé
és halado szint(i csoportban, oktaté iranyitasaval és
felugyeletével jogazhatnak. Tanfolyamainkon az el-
méleti tudas mellett a hatha joga dszanai (gyakorlatai)
és a pranajama (légz6gyakorlatok) gyakorlasa segit, hogy teljes ismeretet kapjunk a jogarol. A
tiz hetes tanfolyamon megtanitjuk a legfontosabb tradicionéalis Gl6 és egyéb testhelyzeteket,
valamint a |égz6 gyakorlatokat. Megalapozzuk az otthoni joga gyakorlas rendszerét, megis-
mertetjiik az alapvet6 relaxacios, |égzés, illetve a mantra-meditacios technikakat.

Aki még magasabb szinten szeretné elsajatitani ezt a fantasztikus tudast, annak a Féiskola
Vaisnava jogamester szakan folyé képzés a megfelelS. A tananyagban egyarant nagy hang-
sulyt kap a fizikai test jogaja, az ehhez kapcsolodo kiegészits tertiletekkel, mint az anatémia,
élettan, egészségtan és jogaélettan, valamint a jogahagyomanyok filozéfiai, szellemi és transz-
cendentalis aspektusai is. igy az altalanosan ismert hatha-joga aszanak mellett az 6si indiai
filozofiat, jogapszichologiat, relaxaciot és meditaciot és az ajurvéda alapjait is oktatjuk. Az
oktatott ismeretek értékét a hitelességiik adja, igy nagyon tigyeliink arra, hogy azok csak tiszta
forrasbol szarmazzanak. A képzés 6 féléven keresztiil nappali és levelez6 tagozaton folyik.



Féiskolank az idei évben is hirdet potfelvételi lehetéséget két szakon:

V AISNAVA JOGAMESTER BA ALAPKEPZESI SZAK
VAISNAVA TEOLOGIA BA ALAPKEPZESI SZAK

Ezeken a szakokon biztositunk:
e allamilag akkreditalt fels6foka diplomat
e nappali és levelezé tagozatot

e didkigazolvanyt

A diakkodzpontl oktatas csaladias 1égkorben, szakképzett és elkotelezett tanarokkal zajlik.

Potfelvételi jelentkezési hataridd: 2012. augusztus 15.

A felvételi (szobeli és gyakorlati) id6pontok: 2012. augusztus 21-24. kozott

Felvételi jelentkezés és informacio:
Tel.: (1) 321-77-87, E-mail: tanulmanyio@bhf.hu

A Féiskola felvételi el6készit6 tanfolyamokat is indit folyamatosan!
Jelentkezés és informacio:
Tel.: (30) 216-2883, E-mail: tanfolyamok@bhf.hu

Részletes informacio:
http://bhf.hu/hu/hirek/potfelveteli-lehetoseg

A BHAKTIVEDANTA HITTUDOMANYI
FOISKOLA VAR MINDEN KEDVES JELENTKEZOT!

www.bhf.hu
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CIKKIiROK JELENTKEZESET VARJUK!

Kerestink bloggereket, lelkes frokat, akik a honlapunkhoz
és magazinunkhoz kozelalld témakrol irnanak cikkeket.

Teriiletek:
Vegetdrianus konyha  «  Gyogynovények,
Vegetarianus receptek flszernévények

Oko és zold tippek - Ajurvéda
Biokertészeti tandcsok «  Natur élet
Természetes - Egyszerlség a
hazi praktikak, mindennapokban
szépségmegoldasok  +  stb

Hol jelenik meg a cikk?

A cikkek elsésorban a 108.nu portélon jelennek meg. A jol
sikertlt cikkek, amik témdjukban elnyerik a tetszéstinket
és ugy gondoljuk, hogy az olvasdknak hasznos lenne, a
108.hu magazinban is megjelentetjuk.

Mit kapsz cserébe?

Megismerhet a vilag, rajongoid lehetnek, elindulsz az iréi
karrier Utjan... Na jo, viccet félretéve. Mivel ez az Ujsag
ingyenes, ezért a cikkekért nem tudunk fizetni. Egy nagy
koszonetet kapsz télunk.

— A magazinban berakjuk a neved és a blogod, oldalad
linkjét.

— A 108.hu portalon a neved, blogod/oldalad linkje mellé
eqgy par soros életrajzi leirast, ahol szerepelhet a blogod
neve, cime, akar a termékeid is. Vedd figyelembe, hogy
az emberek nem szeretik, ha direkt hirdetésekkel bom-
bazzak, szoval, kérjuk, kezeld ezt érzéssel.

Fontos, hogy mieldtt belekezdesz egy cikkbe, egyeztess
velink, hogy biztosan fel tudjuk-e hasznalni, mivel nem
szeretnénk, hogy a lomtérnak dolgozz.

Tovabbi informacio:
www.108.hu/cikkiras, Email: info@108.hu
vagy hivj benntinket a 06-30-464 7760 szamon.
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Latogassa meg az év legnagyobb fesztivaljat!

KRISNA VOLG

F

2012. JULIUS 20-22.

Belépddijak: Diak /Nyugdijas: 950 Ft/f6, Felnétt: 1450 Ft/f6
Nyitva tartas: mindennap 10.00-17.00

Krisna-voélgy, Indiai Kulturalis Kézpont és Biofarm
8699 Somogyvamos, Fé u. 38.,
info@krisnavolgy.hu, Tel. / Fax: (85) 540-002

Turisztikai szervezd: (30) 641-2309, csoport@krisnavolgy.hu

== S B R E

www.krisnavolgy.hu, www.bucsu.krisnavolgy.hu
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AJANDEKKUPON

2108 £letmodkozpont tanfolyal

mara Sziiletésnapra vagy més alkalmakra jdndékozz egészséget!
Vasarolj ajandékutalvanyt barmely tanfolyamunkra, és kapraztasd
el csaladtagjaidat és barataidat egy kiilonleges meglepetéssel!

részére

A tanfolyam tpusa:

Az utalvanyt e-mailben, telefonon keresztiil, vagy személyesen

|dépontja:

Helyszim: tudod megrendelni és megvasarolni.
Datum:
iallftott: ; Elérhet6ségeink: 108 Eletmddkozpont,

1137 Budapest, Szent Istvan krt. 6., I11/12.
(27-es csengd), Tel.: (30) 464-7760
E-mail: info@108.hu

www.108.hu/ajandek

108.hu B o8 —

- a minosegi életmod magazinja
RS Havonta megjelend, ingyenes magazinunk

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

Egyszeri, de konnyii tippek
a teljesebb életedhez

L4 Segiti a testi és lelki feltoltodésed

§ MOST AKKOR

NAPOZZUNK,
AGY.NE? ? -

Mindez kornyezetbarat médon,
S 4 papir nélkiil a gépeden

Szeretnék havonta friss hireket, informaciokat kapni arrol, o o
o EELIBATIKOZOV
hogyan tehetem minéségibbé az életemet. k


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