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Gyere el tanfolyamainkra!

— Tanfolyam Kezdd idépontok | IdStartam | Ar Link
O Vegetarianus fézé6tanfolyamok

—

w Vegetarianus Cook and Run szept. 20. — 18 dratol 90 perc 2.990 Ft

=

— Indiai féz6tanfolyam s sssp}ﬁ W Onrtis 14.000 Ft

N

(Vg Ajurvédikus fézétanfolyam szept.8-9.,nov. 24-25. | 2x4dra 14.000 Ft

=

G) Magyaros-vegetarianus okt. 13-14. 2x46ra 14.000 Ft

2 Indiai s6s csemegék és csatnik okt. 18. 30ra 7.000 Ft

. Indiai édességek nov. 9. 36ra 7.000 Ft

oN

\ 26 Karacsonyi meni (indiai) dec. 8. 30ra 7.000 Ft

o

N Karacsonyi édességek tojas nélkl dec. 2. 36ra 7.000 Ft

e Szabdzsi workshop szept. 20., dec. 7. 36ra 7.000 Ft

=

z Jégatanfolyamok

E Kezd6 jogatanfolyam (hatha-j6ga) szept. 12 8x20ra 15.900 Ft

o Halado jogatanfolyam (hatha-joga) 8x20ra 15.900 Ft

d

O Gyermekjoga (7-13 éves korig) péntekenként 17:30-tdl

L

= Hatha-joga gyakorlo

—

Részletes informacidért és jelentkezésért kattints a tovabb gombra vagy érdeklédj e-mailben, telefonon.
A programvaltoztatas jogat fenntartjuk. A tanfolyamokat csak megfelelé jelentkez6szam mellett inditjuk.
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Kedves
Olvasonk!

Mi itt a 108-ban csak pislogunk, hogy elrohant ez a
nyar. Nemrég még arrél irtunk, hogy vége az iskolai
tanévnek, befézés, nyaralas, kanikula. A kanikula még
a héten marad, de a nyaraldsbél mar majdnem min-
denki megérkezett. Azonban még van néhany hetink
strandolasra, szabadtéri programokra. Igyekeztink
ebben a honapban is izgalmas szamot dsszeallitani.
Egy cikk erejéig korbejarjuk a mindenki altal ahitott
boldogsag témakorét. Egy izgalmas Uticélt ajanlunk
az 6szi kiranduldsokhoz: ha még nem jartatok Krisna-
volgyben, most megtudhatjatok, miérdemes elmenni
oda. Betekinttink a Schussler sok vildagaba, beszélink
a testmozgasrol, és egy remek programot ajaniunk
hétvégére, hiszen ekkor kerll megrendezésre a hagyo-

manyos Vegetarianus Fesztival.

J6 olvasat, kellemes napokat!
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A boldogsag
~ Keresese
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gyik nap feltettem magamnak azt a kérdést,

hogy boldog vagyok-e. Az életem minden

tertlete joI makadik, amit el akartam érni, szinte
mindent elértem, de mégsem érzem minden nap
a boldogsag feldobo érzetét. Hajlamosak vagyunk
azt hinni, hogy a kilsé kordlmények hatarozzak
meg a boldogsagot. Ez persze igaz is, de a kérdés
az, hogy miért nem tudunk hatartalanul boldog
lenni, ha éppen minden rendben van korulottink.
Erre kerestem magamban a valaszt, és arra jutottam,
hogy a boldogsagot sokkal inkdbb befolydsoljak a
belsé folyamatok, mint a kilsék. Ha hosszu
évek alatt berogzilt valamilyen érzelmi
allapot, mint fajdalom vagy boldog-
talansag, akkor azt nehéz azonnal
atirni, eltntetni. A masik, ami
akadalyozhat minket, az elé-
gedettség hianya. Vajon hol
van az a pont, amikor ugy
érezhetjuk, hogy elégedettek
vagyunk a kordlményeinkkel,
elégedettek vagyunk magunk-
kal, elégedettek vagyunk a bara-
tainkkal, a tarsunkkal, csalddunkkal.
Lehet-e elégedetté valni egyaltaldan masok
altal? Nem konnyd, féleg akkor nem, ha ezeknek a
masoknak kell a vagyainkat beteljesiteni, Ugy létez-
nitik, olyanna valniuk, ahogy az nekiink jo. Ha minden
rendben is van korilottlink, akkor is befolyasolhatnak
minket problémak, feladatok, hétkdznapi Ugyek,
bosszUsagok, és ezek kdnnyen elterelik a figyel-
munket az élet szebb oldalardl. Széval nem csak a
boldogsag vagy a boldogtalansag létezik, hanem
van egy olyan dllapot is, amikor csupan nem adjuk
at magunkat a belsé éromnek.

Boldognak érezni magunkat nem 6nbecsapast

jelent, és a problémak elkend&zését, és az sem

Az elégedettséq
a fejben dol el?
A boldogsdq lehet
dontés kérdése is?
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szUkséges feltétel, hogy

minden terUleten rend-

ben legyen az életlnk,

inkabb elfogadésa annak,

hogy bar vannak, lehetnek

nehézségeink, de ezek val-

tozhatnak, elmulhatnak. Ha

azzal a tudatossaggal nézzik a

problémainkat, hogy azok talan

kordbbi téves, rossz beidegzédéseink-

nek, dontéseinknek a kovetkezménye, akkor

ennek a felel¢sségével érezhetjik magunkban a

valtoztatds lehetéségét is. Szoval elkerilhetetlendl

felmerdla gyanu, hogy az elégedettség a fejben ddl

el? Aboldogsag lehet dontés kérdése is? Egy biztos,

nem csupan a kortlményeknek, kilsé dolgoknak kell

valtozniuk, hanem a legfontosabb a belsé valtozas,
abban az irdnyban, amit szeretnénk elérni.

Bakos Helén

pszicholdgus
www.bakoshelen.hu
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¥ Krisna hegyen

6S Volgyon

Eredetileg Kaposvadrra indultunk, de annyira hivo-
gatott Krisna-volgy, hogy nem is akartam legy6zni
a csdbitdst, és elkanyarodtunk Somogyvdmos felé.
A Balatontol harminc kilométerre taldlhato a 260
hektdros farm, ahovd mdr régen huzott a szivem. Egy
hétféi nap és a nyaralds elsé kirdnduldsa ide vezetett.
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udtam, hogy kivételes élményekben lesz
részem, és mar a kapunal éreztem, hogy jo
helyen vagyok. Még nem lehetett semmit
latni, csak a farm bejdratat és egy kis dsvényt, amely
ki tudja, hova vezet. Egy latképen magyardzta el egy
szerzetes, hogy mi, hol van és merre érdemes menni.
Hat elindultunk egyenesen a templomhoz, hiszen
minden éraban vezetés indul a nyari idészakban.
Két elefant-szobor, egy jobbrdl, egy pedig balrol
Udvozolte a latogatdt. Egy mezitldbas fiatalember
fogadott azzal, hogy van még par perciink az indu-
lasig, addig nézzlink szét. Szépen sutott a nap, min-
dent a legjobb formajaban tudtunk meggusztalni.
Kellemes tavacskak, novények és szentélyek dvezték
az éplletet, amely hata mogott a kertészet lathato.

Aztan tiz orakor cipénket az ajté elétt hagyva
bementlink az el6térbe, ahol egy kedves szerzetes
tartott bevezetét a volgyrél. Hata mogott szines
fotokkal diszitett tabld segitségével mutatta be az
itteni életet. Mar alig vartam, hogy elinduljunk, mert
egy kicsit bekukucskalva a folyoséra érdekes vilag
tlint fel. Egy ablakos atjaron kozelitettik meg a szen-
télyt, amely az egész farm kdzéppontja. Az elképzel-
hetd 6sszes szin és forma elénk tarult, kicsit bele is

szédlltem, ahogyan kérbehordoztam tekintetem a

szamos figuran és szimbdlumon. Két pdlusa van a
helyiségnek, az egyikben taldlhaté a szentély, a masik-
ban pedig Srila Prabhupéd szobra. O az az ember, aki
1965 utédn vildagszerte elterjesztette ezt a vallast, tobb
mint szaz templomot alapitva. A mantrajuk, amelyet
a Hair cimU filmbdl bizonyara ismer mindenki, egy
nagy tablan van kifliggesztve a turistaknak, akik egy
egyperces fohasszal belekdstolhatnak a meditacidba.
Mindekdzben a szentélynél nék, férfiak és gyerekek
nem zavartatva magukat altalunk, strgolédnek a
szobrok kordl. Itt, kérem szépen, folyik a mindennapi
élet, nekik ez egy ugyanolyan délel&tt, mint a tobbi.
A kedves szerzetes megszolaltatta a hangszereket is,
és egy hatalmas legyezével meg lehetett legyezgetni
a szobrokat, hogy ne legyen melegik ezen a nyari
napon. En nem mertem.

A méhészkedés is fontos pillére az itteni gazdal-
kodasnak, évi egy tonna mézet termelnek Krisna

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin 7
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méhei. Emellett kaptarkészitéssel, viragporgyUjtéssel
és apiterapidval (méhészeti termékekkel vald gyo-
gyitas) is foglalkoznak. Ennyi mézet természetesen
nem tudnak elfogyasztani, bevételi forrast is jelent
ez szamukra.

Ezek utédn az egész csoport bezidult az étterembe,
és nagy meglepetésemre, mindenki megkodstolta

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

a konyha gyimadlcseit. Minden étel vegetarianus,
hiszen a Krisna tudatu hivék nem esznek hust. Senki
nem maradt éhes, féleg a kilonleges rézsavizes limo-
nadé volt kuriézum, legaldbbis szamomra. Kedvem
lett volna mindent végigkdstolni, de sajnos nem
eshettem neki a gusztusos ételeknek.

Kovetkezd allomas az iskola volt,ahonnan éppen
akkor 6zonlottek ki a gyerekek, amikor odaértink.
Azt irtam, 6zonlottek? Mind az 6ten? Plusz a tanar
bacsi. Bent szintén egy szerzetes fogadott minket,
aki nem tudom, honnan lépett el, de majdnem
fenékre Ultem, mert éppen a cipémet vettem le, egy
labon egyensulyozva. Megnéztik a fél tanteremnyi
tornacsarnokot, az emeleten a termeket. A [épcsédn
felérve elénk tarult egy kicsinyitett szentély, ami
pontos masa a nagynak. Minden reggel a gyerekek
takaritjak és diszitik fel. A tandrak igaz késébb kez-
dédnek, dm sokkal tovabb is tart a tanitas. Nyaron
is csupan néhany szabad hetet kapnak a gyerekek,
a tobbi meleg hénapban féleg kézmUveskedéssel
foglalkoznak. Az intézmény akkreditalt és tervek
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szerint kozépiskola is fog mikodni ugyanitt, amennyiben
felnéttek a mostani kicsik. Iskolai turank végén a lépcsé eldtt
beszélgettink még egy kicsit, kozben a gyerekek visszatértek.
Mindegyik illedelmesen kdszont és latszott, hogy megszoktak
a latogatokat.

Azt még nem emlitettem, hogy felmenttink a tetére is, ahon-
nan szinte az egész farm lathatd. A tehenek is arra koszéltak,
amelyek fontos szerepet toltenek be a volgylakok életében.
Ugy tartjék, hogy ez az allat, olyan, mint egy anya, mert tejet
ad nekik. lgy nem ¢lik le, csak a tejéért tartjak, amibdl sajtot
vagy joghurtot is készitenek. Krisna kedvenc allatai 6k.

Kifelé menet még egy utolsé pillantads erre a csodaszép
kertre és vallasi kdzpontra, amely lehet, hogy télink nagyon
tavoli, azért egy kicsit kozelebb merészkedhetnénk, és néhany
szokast, valamint a természet szeretetét és az ahhoz valé hoz-
zaalldsukat azért atvehetnénk a bentlakoktol.

A Krisna-tudat a hinduizmus egyik 4dga,
amely az ot vilagvallas (brahmanizmus
vagy hinduizmus, buddhizmus, kinai
univerzalizmus, kereszténység, iszlam)
egyike. F6 erényeik a tisztasag, kegyesség,
igazsagossag és a lemondas. 150 szerze-
tes él itt, tobben csalddosan. Igyekeznek
onfenntartok lenni, bar a rizstermelésbe
nekik is beletdrik a bicskajuk.

Wagner Réka
www.helikonline.hu

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin 9
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Gyere el 8 x 2 Oras
jogatanfolyamra,

vagy gyere el
gyakorld joga orainkra.

www:108.h ”u/j'oga
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Apolt )
szandalhoz

I6fordult mar, hogy télen kissé elhanyagoltad
aldbapolast? Nem kell feltétlentl méregdraga
pedikUrszalonba rohannod, otthon is kényez-
tetheted magad olyan szinvonalon, mint ahogy
egy pedikdrds tenné. Egyszerdbb, mint gondolnad!
Nem tudod, hogyan? Segittnk!
Ujjasziletnek ldbaid, ha aromaterapiaval apo-
lod 6ket. Enhez tobb illéolajnak is nagy hasznat
veszed:

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

abak

borsmenta - gyulladdscsokkenté hatdssal bir
levendula - megnyugtatja a faradt bort
rozmaring — stimuldl, és reumas panaszokra is
kivald

citromfii — frissiti és revitalizalja a faradt labakat
eukaliptusz - fertétlenitdszerként és baktérium-
oléként is verhetetlen

teafa - gombas fertézésekre, gyulladasokra remek
megoldast nyujt.
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Négy-vagy ot liter kellemesen meleg vizbe cse-
pegtess 3-4 cseppet az éppen szlkséges olajbdl, és
aztasd benne ldbad 20-25 percig. Meglatod, mUkodik!

Prébald ki a kovetkezd labradir receptet, ha kilo-
nosen szaraz, sérult, vagy kimerllt a bér a talpakon!
Ezekre lesz szUkséged:
negyed csésze zabkasa
negyed csésze buzakorpa
1 ev6kanal tengeri s6
citromfUi vagy borsmenta illolaj
- kevés shea vaj, hogy krémes allagu legyen
« annyiviz, amennyivel kenhetévé valik
Jol keverd 6ssze a hozzavalokat, majd addig masz-
szirozd a labad, amig nem érzed, hogy felfrisstlt!

Mi a teendd, ha izzad a labad, és esetleg gombas
fertézést kaptal el?

Ebben az esetben készits teafa olajbdl krémszerd
pudert. A teafa olaj remek dezodorald hatassal bir,
ezért biztos a siker. Nincs is masra szikséged, mint:

két evékanal kukoricakeményitére
2 csepp teafa olajra
« 2 csepp rozmaringolajra

Razd 6ssze ezeket, majd lefekvés el6tt kend be a
labad. Ezutan huzz rd zoknit, és hagyd rajta reggelig.
Nem fogsz csalédnil

Ha pedig még egy kis extra dpolasra és kényeztetésre
vagysz, akkor csindld meg a levendulas labapolo
radirt, ami annyira kellemes, hogy egy csinos lezar-
hato Uvegben ajandéknak is szuper!

Szikséged lesz:

« 1 csésze tengeri s

- negyed-fél csészényi mandulaolaj (ha nincs,

akkor extra szlz olivaolaj is megteszi)

- 8csepp levendulaolaj

« 2 evokanal szaritott levendulavirdg

Ezek az dsszetevdk tokéletesen osszedlinak egy
olyan radirhoz, mely segit az elhalt hamsejteket
végleg eltlintetni, és azonnal frissé varazsolni a faradt
bért. Pihentet, lenyugtat, illatatdl pedig olyan joked-
ved lesz, hogy legszivesebben azonnal elszaladnal
a leggyonyoribb levendulamezékig!

Te melyiket fogod el&szdr kiprobalni?

Varga-Darabos Andrea
www.mannaszappan.hu

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin 13
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Hippik zenes varazsereje

Joga vs. kirtan vs. zenés jogafesztivalok

Amikor az els¢ jéga-guruk megérkeztek Amerikaba
nyugatrol, a hippi-korszak kell¢s kozepébe csop-
pentek, ahol a hosszUhaju virdignemzedék a meg-
vildgosodast kereste fliben-faban, zenében és filo-
zofidban. [gy a fitneszesebb jelleg( joga-iranyzatok
mellett a spiritudlis tanitasok is jelentds teret nyertek,
a meditacios technikakrol nem is beszélve. Az indiai
jogahagyomanyokban a meditacios technikak kozott
gyakori eszkdz a mantra-meditacio, vagyis a hang
alkalmazasa a megvaltozott tudatallapotok kivalta-
sara. Erre dltaldban szanszkrit mantrakat, kilonbozd
varazserével bird neveket és szavakat hasznalnak. A
legtobb mantra kozvetlendl a Védakbol szarmazik,
és Isten vagy kulonbdzd isteni erdvel rendelkezd
személyek neveit tartalmazza.

A zenekedvel6 hippik kapva kaptak a lehetéségen,
és lelkesen belevetették magukat a mantra-ének-
lésbe, Allen Ginsberg, George Harrison, vagy akar
Krishna Das vezetésével. Az elmult harminc év alatt

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

az amerikai koztudatban szinte elvalaszthatatlanul
Osszefonddott a kirtan-éneklés és a joga gyakorlasa,
egymast valtjak az olyan, tdbb napos fesztivalok,
amelyeken a jogaodrak és a kirtan egyarant fontos
szerepet kapnak, sét, gyakran a jogik él6 zene és
mantrak kisérete kdzben végzik azaszanaikat.
Idehaza egy kicsit talan hatul kullogunk ebben a
kirtan-hulldmban, mert bar sok jogastudioban jonnek
Ossze rendszeresen kirtanozni a jogasok, a koztudat-
ban még mindig az él, hogy a mantra-éneklés az
valami vallasos dolog, amit a hinduk csindlnak, mig
a joga-aszanak gyakorldsa sokkal inkdbb kulonva-
laszthatonak tlnik a filozéhai és hitbéli kérdésektdl.
Ennek ellenére biztatd a tendencia, mert mar tobb
olyan jogas zenekar is alakult, akik jéga-eseményeken
lépnek fel, vagy éppen nyilvanos jégadrakat kisérnek
élé zenéjukkel,
Gauranga Das

Foto: Budinszky Gabriella
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A jégéanak olyan sokféle Utja |étezik, hogy az atlagos
muveltségl nyugati, akihez az 4szandk hire jut el leg-
konnyebben, azt elképzelni sem tudja. Olyan, mintha azt
kérnék téled, hogy juss le Pestrél a Balatonra ugy, hogy
se az M7-est, se a régi 7-est, se a hamarosan kiépulé
bringautat nem veszed igénybe, vonattal se menj, de
légilton se kozleked, persze gyalog ne indulj neki, plane
gorkorival — erre pedig azt mondanad, hogy ,Hahh, mit
nekem gorkori, még ezer tovabbi 6tletem van”. Rdadasul
az 6sszes Ut valdban Pestrél vinne a Balcsira, csalds nélkil.
A joga sokféle utja szintén ,A"-bdl ,B"-be visz, ha A" az,
ahol adott pillanatban allsz,,B” pedig a szamadhi, vagyis
a Végso Valdsag tokéletes |étallapota.

llyen utak, persze a teljesség igénye nélkil példaul,
a karma jéga, a bhakti j6ga, a dnydna j6ga, a laja j0ga, a
tantra j0ga, vagy a radzsa joga. Utébbi, az Ugynevezett
kirdlyi ut, nyolc lépcséfokbal all, melyeket egymas utan
végigjarva érlink célba. A nyolc 1épcsébdl az elsé kettd a
jama, vagyis a javasolt tarsadalmi viselkedési modok, és
a nijama, vagyis a személyes el6irasok, vagy ajanlasok.
(Mellesleg kdzbevetve: az 4szana, azaz maguk a testhely-
zetek, valamint a pranajama, a 1égzés szabalyozasa, csak
utanuk kovetkezik.) Osszesen 10 jamét és nijamét sorol fel
a radzsa jéga rendszere, melyekbe elég belekukkantani
—anem-artds, vagy a hazugsagtol valo tartdzkodas elve,
masok tulajdonanak tiszleletben tartasa, sth —, és maris
a zsido-keresztény kulturkor tizparancsolatara asszoci-
alhatunk. Alapvetd és érdekes kiilonbség, hogy utébbi
leginkabb egyszer( tiltasok listdja, a jamak és nijamak
pedig inkdbb olyanok, mint a guru jétanacsai, mire is
érdemes torekedni, ha fejlédni szeretnél.

Kihez legyek kime

Ahimsza, a nem-artas elve - magamhoz vagy
a kornyezetemhez legyek kiméletesebb?

etesebb?

Tehat. Az els6 jama, vagyis kvazi-tiltds az ahimsza, a
nem-dartas elve. Tobb szinten gyakorolhatjuk, legkdnnyeb-
ben cselekvésben, kovetkezd szinten a szavak szintjén,
ha pedig mar ez is flottul megy, léphetlink tovabb, hogy
gondolatban se artsunk tobbé soha senkinek. Onma-
gunknak sem. Abban a pillanatban egyébként, amikor
valaki ezt megval6sitotta: mindent megvaldsitott. Ekkor
elérkezett az univerzalis szeretet dllapotaba, és a kornye-
zetében az er6szak minden formdja eltlnt. Kisétalhat az
Gserddbe a tigrisek kozé, akiknek eszébe sem jut bantani
6t egyszerlien békésen elsétalnak mellette.

Cserébe ismert egy torténet, amely szerint egy
Bodhiszattva (leendd Buddha) meglatta, ahogy egy
éhezd anyagtigris mar a kolykeit készilt felfalni, hogy a
maradék kolykoket meg tudja szoptatni — ekkor a bolcs
odalépett a tigrishez, és a sajat testét ajanlotta fel neki
taplalékként. Forditsunk mégegyet a kockan: ha te olyan
helyzetbe kerllnél, hogy vegetarianusként az éhhalal
szélére sodrodtal, viszont épp neked kéne megszoptatnod
a csecsemddet: megennél egy izes csirkecombot, hogy
mindketten életben maradhassatok?

De maradhatunk a kevésbé szélséséges helyzeteknél
is, pl. egy mezei pofon, egy szinyog lecsapasa, vagy
akar egy jogapdz felvételénél... Hogyan dontesz arrd|,
amikor a nem-drtdst szeretnéd gyakorolni, hogy melyik
cselekedeteddel artasz kevésbé? Gyakran nincs preciz
kilsé utmutatas. Ezért van szikség a belsé Utmutatds, a
magasabb szint( elme (szanszkritdl: Buddhi) fejlesztésére.
Ez az intuicié mindig megsugja, hogy mit kell tenned.
Hogy hallgatsz-e r4, az mar egy kdvetkez kérdés.
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ok fogydkurazé, aki eddig nem moz-

gott semmit, felbuzdulva a kezdetek-

kor elkezd mozogni, bicéra pattan,
vagy fut, vagy otthon tornagyakorlatokat
végez, netan aerobik bérletet vesz. Néhany
hét utan azonban szembesul a dologgal,
hogy a mérleg bizony nem mozdul. Mi
lehet ennek az oka? Felvetddik akkor a
kérdés: mit és mennyit mozogjak?

Nos, az egyik leggyakoribb hiba, hogy
nem vagy tisztaban vele, mit is szeretnél
elsésorban: alakot formalni, azaz erésédni,
izmokat épiteni, vagy fogyni, azaz zsirt
vesziteni.

Mindegyik cél mas gyakorlatokat kivan.
En azt szoktam javasolni, hogy kezdet-
ben akkor, ha valaki nagyobb testsullyal
rendelkezik, a fogyasra koncentraljon,
azaz, zsirt égessen. Hidba kezd el ugyanis
ekkor tornazni és alakot formalni, az nem
fog latszani még a nagy mennyiségu
zsirparna miatt. Ugyan az izmokat edzeni
kell, de el&szor célszerl csak egy dologra
koncentralni.

A zsirégetéshez, a zsirparnak apasztasa-
hoz pedig az aerob sportok valdk. Aerob
sportok pedig a kdvetkezék: Uszas, futas,
kocogas, aerobik, szobakerékparozas,
gyors séta, step aerobik ... stb. - min-
den olyan gyakorlat, ami alloképességet
igényel. A sejtek tapanyagellatasa ekkor
oxigén jelenlétében torténik.

Mégis, mennyit kell ezekbdl a gyakor-
latokbol végezni?

Kezdetben kis adagokkal kezd, ha eddig
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még nem mozogtal. A mozgasi adagot hetente
fokozatosan néveld. A cél az, hogy egyhuzamban
végig tudj csindlni egy kb. 45-60 perces edzést. A
zsirégetés a szervezetben csak kb. a 20-25. perc utan
kovetkezik be, tehat ha ennél kevesebbet eddziink,
akkor latvanyos zsircsokkenés nem kovetkezik be.
Minél tobbet tartdzkodunk a 20-25 perc folotti tar-
tomanyban (ez az idémennyiség edzettségi szinttdl
fligg), annal jobb hatédsfoku a zsirégetés, annal ered-
ményesebb a fogyas.

Fontos azonban, hogy ne nagy intenzitdssal
végezd a zsirégetd gyakorlatokat, hiszen ha mar
turbd fokozaton kezdesz bele az elején, egész biztos,
hogy nem fogod kibirni 60 percig, sét, a pulzusod
olyan magas lesz, hogy nem fog a zsirégeté tarto-
manyban maradni. Kbzepes intenzitason végzett
zsirégetd pulzusszam tartomanyban végzett huza-
mosabb edzés — ez az, ami hatékony lehet!

Mit nevezink zsirégetd pulzusszamnak?

Ezt mindenki egyszerlen kiszdmolhatja. Ez az érték
természetesen mindenkinél egyén, nem-, edzettség,
és korfliggd, de dltaldnos képlet hogy (220-életkor)
x 0,65 és (220-életkor) x 0,75 kozott van.

Tehat egy 30 éves ember zsirégetd tartomanya:

(220-30) x 0,65 = 123,5

(220-30) x 0,75 = 142,5 kdz6tt van.

Milyen gyakran sportoljak?

A legjobb, ha a hét 4-5 napjan be tudsz iktatni egy
60 perces edzést, két-hdrom napot pedig hagysz
a regeneracionak is. Sokan kovetik el azt a hibat,

Mit szeretnél?
Alakot formalni,

azaz erosodni, vaqy
fogyni?

hogy beiktatjak a sportot
ugyan, de az édeskevés.
Egy héten kb. 2 napot és
15 percet mozognak. Ez heti
csak fél éra edzés, ami a szin-
ten tartashoz elég. A fokozatossagot

tartsd be, de tgyelj arra, hogy ne csak immel-ammal
csinald. lgaz, az is tobb, mint a semmi, de a fogyas
nem igy makodik.

Ha apad a sulyfelesleged, a fogyas elindul, idé-
vel beiktathatod az alakformald edzéseket is, (pl.
torna, sulyzézas, izomfejlesztd, erésitd gyakorlatok)
melyek az izmaiddal foglalkoznak, ezzel alakodat
formdsabba, ténusosabbd teheted. Ha izmaidat mar
nem fedi zsirréteg, akkor ezek a valtozasok is id6vel
szemmel lathatdak lesznek.

Ne légy azonban tlrelmetlen! Ugyanugy fon-
tos a helyes étrend, a megfelel taplalkozas a siker
eléréséhez!

Az eredmény, ha jol csindlod, mar 1-2 hét alatt
latszani fog. Heti 0,5-1 kil fogyast ha elérsz, akkor
biztos lehetsz, hogy jé Uton haladsz.

Fontos azonban, hogy mindenféle sértlésveszély

és egyéb problémak elkertlése végett konzultal]
orvosoddal, (esetleg egy személyi edzével) miel6tt
egy komolyabb mozgédsprogramba belekezdenél.

Vamosi Nora
fittnok.hu
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,Mert te a suta kezed hasznalod!” — hallhatja ezt
sokszor az, aki a tobbséggel ellentétben nem a jobb,
hanem bal kezét haszndlja irdsra, vagy mas alapvetd
fontossagl mozzanatok elvégzésére. Pedig nincse-
nek is olyan kevesen (korulbeldl minden 7. ember)
és az a kéz taldn nem is olyan suta.

A balkezességet korabban és még manapsag
is sokan elitélték, elitélik, sok szilé megprobalja
gyeremekét mar kiskorban atszoktatni a ,jobbik”
kezére, nem gondolva arra, hogy ezzel sulyos agyi
zavarokat okozhat, hiszen az, hogy valaki bal-vagy
jobbkezes lesz-e, mar magzati korban elddl, s
ehhez igazodik, hogy melyik agyféltekénk lesz a
domindnsabb.

Balkezességbdl szarmazo elonyok és
hatranyok:

® Egyjobbkezeseknek szant vilagban kevés a bal-
kezességbdl szarmazo elény, de tény, hogy léteznek.
Példaul a sebészetben hasznos lehet, ha mindkét
kéz egyforman Ugyes. Balkezes vagy balldbas spor-
tolok, harcosok elényre tehetnek szert azaltal, hogy
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jobbkezes ellenfellknek meglepetést szereznek a

szokatlan oldal hasznalataval.

e Tarsas étkezésekkor az Ulésrend flggvényében
hatrany vagy elény is lehet a bal kéz hasznalata. Balrdl
jobbra haladd irasnal hatrany, jobbrol balra haladonal
(héber, arab, 8smagyar) viszont elény a balkezesség.
e Autdvezetéskor sebességvaltas kbzben precizeb-
ben tudnak mand&verezni a balkezesek.

e Mivel az eurdpai mUszaki szabvanyok az eszkdzok
jobb kézzel valo kezelését feltételezik, tipikusan a
balkezesek jobbkeze jelentésen Ugyesebb, mint a
jobbkezesek bal keze.

e [rdekes, hogy szamos eurdpai nyelvben a balol-
dalhoz valamilyen negativ, elitélendd tulajdonsag
tarsul. A magyarban rengeteg efféle szavunk van,
ilyen a balfacan, a balszerencse, a balfék, vagy éppen
a kétbalkezes.
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A balkezesek esetében a jobb agyfélteke a domi-
nans. A jobb agyfélteke az dtfogd gondolkodasért, az
intufcioért és a térbeli tudatért felelds, mig a bal az
elemzd-logikus gondolkodasért és a nyelvi képessé-
gekért. Azonban eléfordulhat azis —annak ellenére
-, hogy bal keziik az Ugyesebb, bal agyféltekéjik a
domindns. A balkezes emberek sokkal konnyebben
valnak kétkezessé, mint jobbkezes tarsaik. Gyakran
mar gyermekkorban is spontan mindkét kezukkel
Ugyesen fognak, s csak irastanuldskor, rajzoldskor valik
egyértelmdvé, hogy balkezesek. A balkezesség, a bal
oldali dominancia egy csaladon beldl halmozottan
el6fordulhat, de vannak csaladok, ahol még sohasem
volt balkezes csalddtag. A fiuk kozil 2 szézalékkal
tobben lesznek balkezesek, mint a lanyok kozl.

Szerencsére a korabbiakkal ellentétben manapsag
taldan mar nem tartjak bdnosnek, 6rdogtél szarma-
zonak ha valaki balkezes, a természet torvényeit

felesleges megmasitani. Manapsag egyre tdbben
gondolnak arra, hogy segitsék balkezes tarsaikat,
egyre tobb olyan targy, hasznalati eszkdz jelenik meg,
ami kifejezetten balkezeseknek készilt, ezzel segitve
mindennapi életiket, hiszen nem is gondolnank,

hogy az, ami egy jobbkezesnek természetes, az egy
balkezest megprobaltatdsok elé allithatja, melyek
nyilvan nem életbevagd nehézségekkel tarkitottak,
de ha lehet, miért ne kdnnyitstik meg az é helyze-
tuket is. Hisz 6k is ugyanazt teszik, csak masképp!

Rohdly Vanda

Szeretnél te 1s
16.502°

olvasot elérmi?

Hirdess a 108.hu Magazinban!
www. 1 08.hu/hirdetes
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A magyarsag

Pannonia

A rémai kor idején Panndnidban mar ismerték és
termesztették a mai buza és tonkolybuza elédjét,
hlvelyesek kozul a I6babot és a veteményborsot.

Valahol Azsidban

A Honfoglalds elétti idészakban a magyarok étke-
zésében népszerlek voltak a szaritdssal tartositott
ételek. A maiinstant leveshez hasonldan készitették,
a poritott ételt vizben oldottak fel.
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A szdllashelyeken rovid tenyészidejl gabonat is
vetettek. Nem vartdk meg teljes érésiiket, hanem
félérett allapotban learattdk, majd megpdrkolték a
magokat.

Osmagyarok konyhaja

A kenyeret (lepényt) kovon sttotték. A fézés fonto-
sabb jelentdéséggel birt az ételkészitésben, mint a
sUtés. Az ételeket szabadtlzon cserépbogracsban
készitették. Sok vadon termé flszert hasznaltak
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izesitésre, pl. a kdményt, kakukkflvet, turbolyat,
kaprot. Ezeken kivil gyimolcsoket és virdgokat is
pl. kéromvirdg, ibolya, galagonya, pipacs, kamilla,
pitypang. Két olyan fliszernévényt ismertink, melyet
valészinlleg a magyarok hoztak be Eurépéba: tar-
kony és a borsikafl (csombor).

Magyar specialitas

A savanyitott tejtermékeknek (turo, sajt, ir6, aludtej,
vaj) nagy szerepe volt az étkezésben. A tejtermékek
hasznalata és gyakorisaga napjainkig megdérzédott,
és Eurépaban a magyar konyha sajatossaganak
tekinthetd.

A f6zés szimbolikaja és az 6t alapiz
Oseink konyhéja hagyomany- és természettisztel®
volt. Féztjeikben szimbolikai jelentéssel bird alap-
anyagok is dominaltak, pl. voréshagyma és kdposzta.
Az ételekbe a vildgfa mintdjara (melynek gydkereia
foldben vannak, dgai pedig az égbe nyulnak) mind-
harom szintet képviseld alapanyagok kertltek.

Néhany ési magyar ételnév: aldos (levesszer étel),
mezelény (mézzel édesitett sitemény), karakany
(nyersen készult étel). A flszerkeverékeket gyoketnek
nevezték.

e

sos, keserd, erds.

Allamalapitds utan

A letelepedett életforma lehetévé tette a foldmdvelés
allandosuldsat, a gyumolcstermesztést, a méhésze-
tet. A tatarjaras nagy pusztitast okozott. A bujdosok
elhagyott kertekben talalt vadftvekkel, gyokerekkel
csillapitottak éhséglket. A kenyeret tolgyfakéregbdl
vagy makkbol sttotték.

[taliai izek és reneszansz étkezés
Hunyadi Méatyas uralkoddsa idején hozzank is elju-
tott a reneszansz aramlata. Italiai zsemlesiték, sajt-
késziték, gylmolcs- és zoldségkertészek érkeztek
hazankba.

Déligylmolcsok kézal a narancs, citrom, aszalt
flge és a gesztenye valtak ismertté, Matyas egyik
kedvence a szabolcsi alma volt.

Népszerlek voltak a kulonféle egzotikus flszerek,
martasokhoz, édességekhez hasznaltak.

A patikusok a gyogyitéd pakolasokon kivil gyogy-
borokat is készitettek. Legtobbjlik emésztést eldse-
gitd célbol készult.

Egy orszagnak hany konyhaja?

A torok megjelenése és az orszag harom részre sza-
kaddsa a konyhamUvészetben és a taplalkozasban
is éreztette a hatdsat. A magyar konyha jellegze-
tességei Erdélyben 6rzédtek meg. Fézéshez olajat,
vajat hasznaltak, gyakran alkalmaztak a tejet, tejfolt.
A torok altal elfoglalt tertileten mas f6zési szokasok
alakultak ki. Hatasukra terjedt el pl. a kukorica, a kavé,
a paprika és a rizsbdl készult ételek.

Az orszag északi és nyugati teruleteit kezikben
tartd osztrakok az altaluk kedvelt francia konyha
jellegzetességeit terjesztették el, pl. a panirozast és
a rantas hasznalatat.

1945 utan

A haboru utan fellépd élelmiszerhiany miatt élelmi-
szerpotlékokat hasznaltak. A kenyérlisztet kukoricaval
keverték, cukor helyett melaszt, tea helyett szaritott
bogydsok levelét (planta) alkalmaztak. A kozétkez-
tetés elterjedésével egészen a kilencvenes évekig az
egységesitésre valo torekvés jellemezte az étkezési
szokasokat.
Kalman Renata
www.lettudatos.com
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Allandé tanfolyamok

Cook and run

/ o/ iy
90 perces minitanfolyam, ahol
e e a r‘a n US ' - megfézheted ebédedet vagy
= Y vacsoradat, majd folytathatod a
2 ok

napod.
Idépontok: szept. 20. — 18:00 6ra

F // // k b : Tovdbbi info » » »

Indiai fozotanfolyam
Ismerd meg az indiai ételek
elkészitésének alapjait.
ld8pontok: aug. 25-26. szept.
15-16., okt. 20-21., nov. 17-18.
Tovdbbi info » » »

® | epd meg szeretteidet sajat
készitésti inycsiklandozé
vacsoraval!

® Mélyulj el a vegetarianus

konyhamivészetben! Magyaros vegetarianus

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

Tovadbbi 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 Gnma-
gad gyogyitojava.

ldépont: szept. 8-9., nov. 24-25.
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 digitdlis verzidt nézed, akkor a tanfolyamok cimére klikkelve tovabbi informdcidkat taldlsz réluk.)
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Idészakos tanfolyamok

Karacsonyi édességek
tojas nélkiil

Tanuld meg a klasszikus
karacsonyi édességek elké-
szitését tojas nélkul!
ldépont: dec. 2.

Tovdbbi info » » »

Karacsonyi indiai meni
Exkluziv karacsonyi vacsora-
ajanlatunk az egzotikus indiai
konyha kedvel&inek.
ldépont: dec. 8.

Tovdbbi info » » »

Szabdzsi workshop

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

ldépont: szept. 20., dec. 7.
Tovdbbi info » » »

Indiai édességek

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

Idépont: nov. 9.

Tovdbbi 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

- Fozdtanfolyammal

Ha szeretnéd a csapatod még jobban
8sszekovécsolni, 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 vellnk 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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Mit kell tudni a
Schussler sokrol”?

o . testiinkben 12 olyan esszencialis asvanyi so talalhato, melyek nélkiil
‘&ﬂ.,b' nem élhetiink. Schissler doktor megfigyelései alapjan nagyon kénnyen azo-
' nosithatjuk, melyik betegség vagy tlnet, melyik asvanyi sé hianyara utal. Ezek

; olyan dsvanyi sék, melyeket egyébként is gyakran szediink, csak mas formaban (kalcium,
£ kalium, magnézium, natrium és szilicium), de gy nem tudnak ugy felszivodni és nem

' fﬁ ' véalnak hasznunkra. A Schissler féle tablettdkat homeopatias eljarassal készitik, a sokszoros
{?ﬁ ‘ higitasnak kdszonhetéen a tablettdkban alig van mar kimutathatd formaban asvanyi
4;;::‘ . anyag, viszont az informacié benntk van; igy segitik a szervezet dngyogyité folyamatait

és azt a folyamatot, hogy a taplalékunkbol felvegyik a hidnyzo dsvanyi anyagokat.
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Wilhelm Heinrich Schussler
1873 — ban sziiletett, Németorszag
északi részén, Oldenburg mellett.
Fiatal korarol kevés informacionk
van, az azonban bizonyos, hogy
csaladjanak szerény anyagi korul-
ményei nem engedték, hogy
folyamatosan jarjon iskoldba. Ennek ellenére tobb
idegen nyelvetis megtanult, és ezek tanitasaval tett
szert jovedelemre. Viszonylag késén, egyik testvére
tdmogatasaval nyilt lehetdsége elkezdenie orvosi
tanulmanyait. Egyetemre Pragdban, Berlinben és
Parizsban is jart. Erdekes adat, hogy orvosi diploméjat
és az érettségit azonos idében szerezte meg.

1857-t8l kezdett praktizalni Oldenburgban, s mar
a kezdetektél homeopatias médon kezelte a hozza
forduldkat. Az évek sordn szerzett tapasztalatok, vizs-
galodasainak, kutatdsainak eredményeként azonban
hamarosan Ugy taldlta, kell lennie egy masik gyogyitd
rendszernek, mely kevesebb szert hasznal és ennek
koszonhetden kdnnyebben atlathatd és kezelhetd,
mint az altala egyébként nagyra tartott homeopa-
tia. Kutatasait, gondolkodas maodjat befolyasolta a
kor tobb tuddsa is, mint pl. prof. dr. Rudolph Virchow,
a sejtkortan atyja. O mondta ki elészor, hogy a ,a
betegség Iényege a sejtek megbetegedése”és ezzel
Schussler doktor is egyet értett.

A kulonbozd sok hidnya vagy egymashoz viszonyi-
tott aranya zavart okoz a mukodésben, s igy alakulnak
ki a betegségek. Ha tehat a sejtekben torténd elval-
tozasok okozzdk a betegségeket, egyértelmd, hogy
azok rendes muUkddéséhez szlkséges anorganikus
sok potlasaval segithetjik eld a gyogyulasi folyama-
tot. Fontos azonban tudni, hogy itt nem csak arrél van
sz6, hogy azt potoljuk, ami hidnyzik, hanem egy olyan
ingerterapidrél beszélink, mely révén informacio jut
a sejtekhez, igy azok olyan dllapotba kertlnek, hogy
az asvanyi anyagok taplalékbdl felvett mennyisége

ismét novekedhessen az egészség
fenntartdsa érdekében.

Vérvizsgalatok, boncoldsok kovet-
keztek, s ennek a folyamatnak az ered-
ménye a mai s jolismert 12 dsvanyi so,
melyeket dr. Schissler esszencidlisnak
itélt. Ezannyit tesz, hogy az ember szer-
vezete nem képes az eléallitasukra, azokat a taplalék-
bol kell felvegye, s ezt mindenképpen meg kell tegye,
mert az élethez nélkilozhetetlenek. A sok kdzott olyan
jolismert dsvanyianyagokat taldlunk, mintpl.avas, a
magnézium, a kalcium, a kalium és a natrium.

A sok elkészitése soran homeopatias moédon
jartak el; az dsvanyi sot tejcukorban dorzsolik el,
majd a homeopatids gyogyszerkonyvi eléirdsoknak
megfeleléen potencidljdk és tablettdt készitenek
bel6le. MUkodésének alapelve, hogy gyakran kell,
kis doézisban a szervezetbe juttatni, hogy segithesse
az 6ngyogyité folyamatokat.

A beteg sejtekhez, melyek nem tudjak a nagy
molekuldju anyagokat felvenni, kis molekuldju dsva-
nyi anyagokat juttatunk el a nyalkahartyan keresztdl,
melyek igy arra késztetik a szervezetet, hogy feltoltsék
az asvanyi anyag raktarakat.

Adr Schussler és kovetdi dltal hasznalt 12 esszen-
cialis dsvanyi s6 rendszerén nem sokat kellett valtoz-
tatni az elmult 130 évben. Tokéletesen megalljdk a
helyUket mind a mai napig, sét, egyre inkabb! Nem
hatéanyag elvd terdpiardl van szo, ezért teljesen
mellékhatds mentesen, szeliden képesek segiteni
az embereken. Kortol és nemtél fliggetlendl min-
denkinek ajanlott.

A 12 s6 rendszere kdnnyen megismer-
hetd és elsajatithatd, csak egy kis elszantsag
és némi gyakorlas sziikséges hozza!

Jakab Kata

schusslerterapia.com an\ri -
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KOLES RUDI

Mandulaturobol mar készitettem hamis turd rudit, de kolesbdl még nem. Ugyan régebben a kdlest is
szoktam turoként hasznalni palacsintdba toltve, de ez a variacido még eddig nem jutott eszembe.
Most meleg van, nem kivanom az édességet, de a csaladnak jo csemege lesz.

Hozzdvalok:

1 csésze hdntolt kdles, kb. kétszeres mennyiségli viz, mint  citromlé és reszelt citromhéj,
xilit izlés szerint, a koles, vanilia por

a csokimdzhoz:

kakadva, kakadpor, az egész kokuszzsirral is
stevia por, kis kdkuszzsir (ha nincs kakadvaj, helyettesithetd)

A kolest kétszeres mennyiségU édes, xilites vizben puhara fézzik, majd belekeverjik a vanilia port, és ha
kihdlt a citromhéjat és citromlevet. Rudakat formalunk beléle, és ledntjik csokimazzal, amit Ugy készitlink,
hogy a hozzavaldkat dsszeolvasztjuk, majd kicsit dermedni hagyjuk a hitében, hogy sdribb legyen. En
sajnos ezt az dllapotot most nem vartam ki, ezért is lett ilyen folyds a végeredmény. Ha ledntotted a ruda-
kat, tedd h(tébe, fagyasztoba, hogy a csokimaz kelléen meg tudjon szilardulni.

Vamosi Néra / fittnok.hu
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PARADICSOM
BEFOZES

Régen a paradicsom befézése végelathatatlan folya-
matnak tdnt, f{6zés, passzirozas, nem tudom micsoda. Az
én modszerem ennél joval egyszerlbb és gyorsabb. Bar
a lé tartalmazza a magokat, nekem semmi bajom veluk,
igazan nem zavar. Ebbdl a paradicsomlébdl aztan télen
készithetlink levest, toltott paprikat, indiai szabdzsik
alapja lehet, de tehetjuk zoldséglevesekbe, pizzéra és
mas ételekbe. Egyszdéval mindenbe, amibe paradicsom
kell. Nem tartalmaz semmilyen tartositoszert vagy ize-
sitét, felhasznalasnal dgy fdszerezzik, ahogy akarjuk.

Hozzdvalok:
paradicsom kevés étolaj

ElBszor elkészitjik az Uvegeket, azaz tisztara mossuk a
tetdkkel egyltt, majd lecsopogtetjik. Ezutan alaposan
megmossuk a paradicsomokat is. Fogunk egy reszelét
és eqy talat, és elkezdjuk lereszelni a paradicsomokat.
Azaz egyesével, egészben reszellink egy paradicsomot
a legnagyobb reszelén (amivel almat is reszellink a
pitéhez). Ez egy kivald modszer, amit egy indiai sza-
kacsndtdél tanultam. Nagyon gyors, és a végeredmény
pépes paradicsom. Amikor elfogy a paradicsom, a héja
egészben marad a keziinkben. Es hét attél fligg ki milyen
gyorsan reszel, de 5 kg paradicsomot kb 20 perc alatt
le lehet reszelni.

Amikor készen van a paradicsom, egy nagy labosba
tesszUk, és feltesszUk féni. Ha felforr, kisebbre vesszik
a langot, és még 10 percig fézzik. Ekkor rogton tve-
gekbe toltjuk, a tetejére fél cm vastagon étolajat ontink,
és szorosan racsavarjuk a tetét. Ha megvagyunk az
Osszessel, szarazdunsztba tesszuk, azaz meleg takarokba
bugyolaljuk, és ott hagyjuk kihdlni.

Forrds: Hemangi / www.vegavarazs.hu
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PADLIZSANKREM TELIRE

Nemrég kaptam egy nagyon egyszerd, mechanikus ,grillsitét”. Egy egyszerU vaslaprél van sz, amelyet
rateszink a gazrdzsara, és maris stthetjlk rajta a padlizséant és a paprikat a téli padlizsankrémhez. Gyor-
sabban megsil mint a sttében, és kissé fustos izt kap, ami kifejezetten jot tesz a krémnek.

Hozzdvaldk:

4 nagy padlizsdn 2 ek citromlé I nagy paradicsom
6 kdpia paprika Y5 kk asafoetida Y0,

1 dl olivaolaj V2 kk frissen &rolt feketebors

A vaslapot a gdzrézsara helyeztem, amikor felforrésodott, raraktam a padlizsanokat. [dénként megfordi-
tottam &ket, és kb. 15-20 perc alatt puhara sttottem. Akkor j6, ha a héja mar feketés, a belseje pedig puha.
Ha megvan, a padlizsanokat hideg viz ala tesszik, ettél nagyon konnyl lehdmozni a héjat. Kissé atmossuk,
és kicsavarjuk, mint egy szivacsot. Ugyanigy megsutjik a paprikdkat is, majd meghamozzuk és kiszedjtk a
magos kozepét. A padlizsanhust villaval széttdrtem, majd habverével kikevertem. A paprikat apréra vagtam
(nincsen turmixom, de lehet az egészet turmixolni is), és a padlizsan kozé kevertem.

Egy labosba ontottem egy kevés olajat, és alacsony langon megpiritottam benne az asafoetidat. Ezutan
beledntottem a padlizsan-paprika keveréket, hozzaadtam az 6rolt borsot, a citromlevet és megséztam.
Belereszeltem a paradicsomot, majd ¢sszeforraltam, beletettem a maradék olajat is, j6l 6sszekevertem, és
elzartam a langot. A kész padlizsankrémet beletoltdttem az elékészitett Uvegekbe, és 10 percre fejtetére
allitottam &ket. A végén az egészet szarazdunsztba tettem.

Forrds: Hemangi / www.vegavarazs.hu
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KOLESES ZOLDSEGTAL

Hozzdvalok:

40 dkg burgonya 20 dkg koles Ya kavéskandl &rolt bors
4 zsenge sdrgarépa Y2 kavéskandl kurkuma I tedskandl so

20 dkg zéldborso Ya kavéskandl gyombérpor 2 evékandl olivaolaj

Az olajon megpiritjuk a kurkumat, a gydmbeérport, a borsot. Hozzaadjuk a burgonyat, a sargarépat, a
z6ldborsot, a kolest, és a sot. Feldntjik haromszoros mennyiségU vizzel, és puhara fézzUk.

Kalman Renata / www.lettudatos.com
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TEACSEPPEK

A viragdrog forrazatat, mint nyugtatészert alkalmaz-
zak ideges, feszUlt dllapotok, tulterheltség esetén. J6
hatdsu dlmatlansag és ideges gyomor-, és bélpana-
szok megszlintetésére.

Fokozza az epemUkodést. A levendulavirdagoknak
nyugtatd hatasuk van gyogyfirddnek elkészitve is.
A levendulaszesz, mint beddrzsolészer idegzsabak
ellen jo hatédsu. A levendulaolajat belséleg, neuro-
tikus betegek gyomor-, és bélpanaszok ellen hasz-
naljak kockacukorra cseppentve. 2 tedskanal szaraz
levendulavirdgot, egy csésze vizzel leforrdzunk, 5
percig allni hagyjuk, majd leszUrjik. Idegesség, és
alvaszavarok esetén igyunk két csészével. A tea nyug-
tatd hatdsanak fokozasara célszerl macskagyokérrel
kombinalni.

A hazidllatok szamara is hasznosak a levendula
gyogyito tulajdonsagai. Nemcsak nyugtatoként
hasznaljak, hanem bolha- és tetlriasztoként is. A
levendulat az egészségigyon és a szépségiparon
kival, a desszertek, a zselatinok, az édességek és a
tedk izesitésére is hasznaljak.

Forras: gyogytea.com

A jeges tea veszélyei
(tovabb: otvenentul.hu)

Iskolakezdeés zokkendmentesen
(tovabb: egeszsegtukor.hu)
Tulsulyos vagy mégsem?
(tovabb: egeszsegtukor.hu)

Cukorbetegseg és sport
(tovabb: kamaszpanasz.hu)

-

Latogasd meg a 108.hu magazin online webshopjdt!

Indiai ajandéktargyak - Ajurvéda termékek - Bio kozmetikumok, tisztitdszerek - Lelki témaju konyvek
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Kiadvanyaink megrendelhetéek cimiinkon:

1137 Budapest, Szent Istvan krt. 6., lll/12. (27-es
csengd), Tel.: (30) 464-7760,

e-mail: info@108.hu
A konyveket postai utanvéttel kiildjiik ki.
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108.hu

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 adomanyokeért
jelentetjik meg. Tovabbi info:

www.108.hu/hirdetes

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

egy jo lehetOséget, kedvezd aron,

hivj minket!

Erdeklédni lehet: (30) 464-7760,

info@108.hu, www.108.hu/teremberlet
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Ugy érzed, hogy elakadtdl az
életedben?

Nem tudod kezelni a nagy stresszl,
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 vildggad.

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 konzultdcidt 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

Minddossze 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 informdcid: (30) 231-8722.
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JOGAFESZTIVAL 2012

Osszel ismét megrendezziik az év
legnagyobb szabasu hazai j6gaeseményét,
az Orszagos Jogafesztivalt!

Varunk minden jégaoktatdt, j6gazot és
érdekl6dét, hogy megismerkedjlink,
segitsik egymast, és féleg, hogy érezzik
jol magunkat egyutt! Idei célunk, hogy
kozosséget épitslink, Uj baratokat
szerezzlink, bevonjunk minél tobbeket a
hazai jogaélet élénkitésébe.

Almunk, hogy egy olyan jél szervezett
kozosség jojjon létre, ami képes hatékonyan
tdmogatni a jégaval kapcsolatos
kezdeményezéseket az egymas iranti
elfogadas jegyében.

Vegyél részt ebben a munkaban, jarulj
hozza a jéga népszerlsitéséhez!

MJSZ - Magyar Jogaoktatok Szovetsége
Tovabbi informécidk:
www.jogafesztival.hu
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Nézd meg és toltsd le
korabbi szamainkat!
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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 flszerndvények

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.


http://www.108.hu/cikkiras
mailto:info@108.hu
http://www.108.hu/magazin
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Kérosi Csoma Sandor
Kébanyai Kulturalis

Kozpont
(X. kertilet, Szent Laszl¢ tér 7-14.)

Tovdbbi informdciok:
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XVI. Vegetarianus Fesziival

... nem esak méUémgeUé@me@

2012. augusztus 25-26.
A belépés ingyenes!

SZOMBAT

10:00 Jakus Orsolya: Megnyitd

10:15 Dobrocsdnyi Istvan: Miért egylnk csirdt - miért igyunk bazaflvet?

11:00 Lénart Gifta: EI6 ételek az egészségért

12.00 Sebestyén Szilvia: N6i egészség megteremtése a makrobiotika
tudomanydval

13:00 Banszky Judit: Mit jelent a reformtdpldlkozds?

14:.00 Varadi Tibor: Bojt, méregtelenités, tisztitokardk

15:.00 Szepesi Dora: Allergids a gyermekem! (utdna késtoléval)

16:00 Lehel Csaba: Z6ld? Allatvédé? Vegdn!

17.00 Dr. Tamasi Jozsef: Miért esznek olyan sokan hist?

18:00 Univerzdlis Elet: Jézus elfitkolt Gllatszeretete és vegetdrianus
tdpldlkozdsa

19:00 Bagdi Bello: Eletmddfejleszté koncert — Lelki feltéliédés zenés pozitiv
megerdsitésekkel

VASARNAP

10:00 Bonifert Anna: A vegdn életmdd ds az dllatok fisztelete

11:00 Reisinger Orsolya: Vegetdridnus gyermektdpldlds

12.00 Toth Gabor: Pollenallergidk - 4j megkdzelitésben.
A légz06szervi allergiak megelézése étrenddel

13:00 Varga Sandor: A vegetdridnus életméd a XXI. szdzadi esély a tilélésre

14:00 Csehilstvan: Az egészséges életmdd az anfropozofus orvoslds
megkozelitésében

15:00 Kobel Wolfgang: A kinai tanulmdnyon tdl - modern tdpldlkozdsi
trendek és fanulsagok

16:.00 Gyimes Ermno: Egészséges és vegetdridnus tapldlkozds

17:.00 Dr. Aranyosi Edit: Vegetarianizmus egy Krisna-hivé haziorvos
szemszdgéhdl

18:00 Govinda Swami: Kandl forradalma dij dtaddsa

18:10 Harcsa Veronika Vegetdrianus Trio: Napfényes dalok

TOVABBI INGYENES PROGRAMOK:

Zumba, jéga, aviva torna, Tai Chi és Csi Kung, baba-mama jéga, énismerefi
workshopok, ingyenes természetgydgydaszati tandcsadds, kértdnc, masszdzs,
tibeti hangtdlas hangfiird, ingyenes konzultdcié a Napszikra terdpids stidio
és a Juglandis Egészségligyi Szolgdltaté és Oktatd Bt. szakembereivel,
f6zGverseny, dnismeret és csalddfeldllitds, hormon-egyensuly fandcsadds,
vegan tandesadds, Usui Jinjutsu, hagyomanyos kinai orvoslds, gerinc-
tandcsadds és ferdpia, ayurvédikus masszdr, makrobiofikus féz6bemutato,
nyers €l0 étel készités, baba-mama programok...
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. 108 Eletmodkozpont anfolyamer? Sziiletésnapra vagy mas alkalmakra jandékozz egészséget!

Vdsdrolj ajandékutalvanyt barmely tanfolyamunkra, és kdpraztasd

részére

el csaladtagjaidat és bardtaidat eqy kiilonleges meglepetéssel!

A tanfolyam tpusa:

fgoeer Az utalvanyt e-mailben, telefonon keresztiil, vagy személyesen
Helyszin:

tudod megrendelni és megvésarolni.

Datum:

Kiallitotta:

.. | Hérhetdségeink: 108 Eletmddkdzpont,

- 1137 Budapest, Szent Istvan krt. 6., [11/12.
(27-es csengd), Tel.: (30) 464-7760
E-mail: info@108.hu

www.108.hu/ajandek

108.hu o .8 —

- a minosegi életmod magazinja

|

Havonta megjelend, ingyenes magazinunk

38 szines oldalon, tele izgalmas cikkekkel,

PDF formatumban érkezik meg hozzad e-mailben.

(0 Egyszerii, de konnyii tippek
a teljesebb életedhez

ABOLDOGSAG - , (0 Segiti a testi és lelki feltoltodésed

MIT KELL TUDNI A

SCHUSSLER SOKRO
=

KIHEZ LEGYEK

KIMELETESEBB

4 Mindez kornyezetbarat médon,
papir nélkiil a gépeden

Szeretnék havonta friss hireket, informaciokat kapni arrol,

EELIRAN

hogyan tehetem minéségibbé az életemet.
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