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Gyere el tanfolyamainkra!

2ol | Tanfolyam Kezdd idépontok | IdStartam | Ar Link
(@ Vegetarianus fézétanfolyamok
—

(a = Indiai f6z6tanfolyam nov.18-18, dec.15-16. | 2x4dra 14.000 Ft “tovabb"
LLl

o0 Ajurvédikus fézétanfolyam nov. 24-25. 2x46ra 14.000 Ft
‘O

— Magyaros-vegetarianus 2x46ra 14.000 Ft
2

o Indiai s6s csemegék és csatnik 36ra 7.000 Ft
o Indiai édességek nov. 9. 36ra 7.000 Ft Ctovabb"
F

() Karacsonyi meni (indiai) dec. 8. 36ra 7.000 Ft
N

Karacsonyi édességek tojas nélkul dec. 2. 3 dra 7.000 Ft

et

= Szabdzsi workshop 114" 3 0ra 7.000 Ft
E Jogatanfolyamok

< Kezd6 jogatanfolyam (hatha-jéga) 8x20ra 15.900 Ft
O Halado jogatanfolyam (hatha-joga) 8x20ra 15.900 Ft
L <. . N

Hatha-j6ga gyakorlo

e

—

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


http://www.108.hu/fozotanfolyam/
http://www.108.hu/joga/jogatanfolyam
http://www.108.hu/joga/jogatanfolyam
http://www.108.hu/joga/jogatanfolyam
http://108.hu/fozotanfolyam/indiai-sos-csemegek-es-csatnik
http://108.hu/fozotanfolyam/magyaros-vegetarianus
http://108.hu/fozotanfolyam/ajurveda-fozotanfolyam
http://108.hu/fozotanfolyam/india-i-vegetarianus
http://www.108.hu/fozotanfolyam/
http://108.hu/fozotanfolyam/indiai-edessegek
http://108.hu/fozotanfolyam/india-unnepi-egzotikus-menu
http://108.hu/fozotanfolyam/karacsonyi-edessegek-tojas-nelkul
http://108.hu/fozotanfolyam/szabdzsi-workshop
http://108.hu/joga/gyakorlo-orak
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Teljesen éljik at
a pillanatot, egyébként

Diéta €s
MOZJas

Szdmtalan megkozelités létezik a tdpldlkozdst ille-

téen, és kiilonbozoé testmozgdsi lehetéségek és
formdk drasztanak el benniinket. Fontos, hogy a
széls6éségek elkeriilése végett megfelel6 for-
rdsbdl nyerjiik az informdciénkat.
Mi az, amit még hozzdtehetiink
azegészséges életmodhoz? A

kulcs mi magunk vagyunk.

kihagyunk egy fontos

a megnézzik egy napunkat, azt
lathatjuk, hogy reggel, miutan fel-
keltiink, mar a munkahelyi feladatokon
jar az esziink. Beérve az irodaba a nap Véqi
hataridd lebeg a szemunk el6tt. Aztdn délutdn mar
arrol dlmodozunk, de jo lenne végre az edzésen lenni.
Az edzésen meg fejben a vacsorat és az esti programot
tervezzik. De hol vagyunk ebben az egészben mi?
Sosem ott, ahol az élet torténik. Nézzik meg, hogy
mit jelent ez az étkezés és mozgas kapcsan.

Amikor esziink, legytnk teljesen jelen a pillantban.
Ehhez részben szikséges, hogy megteremtsik a
nyugodt korilményeket. Kapcsoljuk ki a tévét, szami-
togépet, éstegylk le a kdnyvet vagy uUjsagot. Amikor
eszlnk, azt tegyuk teljes figyelmunkkel. Ahelyett,
hogy hagynénk gondolatainkat elkalandozni, tereljik
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taldlkozot az élettel!

vissza figyelminket, és vegylink
részt minden érzékszerviinkkel
az étkezésben. Gyonyorkodjunk az
étel latvanyaban, tudatositsuk az illato-
kat, érezzik az ételek izét és zamatat, érezzik
kezlinkben az ev6eszkozok sulyat, legytnk tudata-
ban minden mozdulatunknak. Olyan élményben
lehet részlink, amit még soha nem tapasztaltantunk.
Mindebben nagy segitséginkre van légzéstink tuda-
tositasa, épp ugy, mint érzelmeink esetében. Az ize-
ket igy teltebbnek talaljuk, kevesebbet fogunk enni,
hamarabb jéllakunk.

Természetesen az egészséges étkezésben is lehet-
nek buktatok, melyekre érdemes elére felkészilni.
Lehet, hogy eleinte csak egy-egy étkezéshez tudjuk
a nyugodt koértlményeket megteremteni, kezdésnek
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ez is kivalo. Ha kisebb tanyéron talaljuk az ételt,
konnyebben elkertlhetjik a tulevést. Ne hagyjunk ki
étkezéseket, inkdbb készitstk el el6z6 este a reggelit.
Ugyanigy megfézhetiink tobb adagot egyszerre.
Es megbeszélhetjik baratainkkal, kollégainkkal,
hogy felvéltva f6zzlnk, ami tehermentesit minket,
és ugyanakkor tdmogatd kdzegben konnyebben
tartjuk a helyes irdnyt.

Az egészséges élet masik fontos komponense
a mozgas. Mozgas kdzben is legytnk tudatosak
a légzéstinkre. Teljes figyelminkkel legytnk jelen
minden mozdulatunkban. Erezziik, ahogy a talpunk
talalkozik a talajjal, amint izmaink aktivizalodnak,
valtozik [élegzetvétellink és pulzusunk ritmusa. Ami-
kor teljes Iénylnkkel veszlnk részt a mozgasban,
az nem csak élménnyé valik, de fokozatosan azt
is megtapasztaljuk, hogy feltolt energidval. Lehet,
hogy kezdetben mindezt kdnnyebb megvaldsitani
egy-egy rovid séta soran, de hamarosan a sportoldas
szerves részéveé valik.

Ahogy az étkezésnél, ugyanugy a testmozgasnal
is el6re kidolgozhatunk akcidterveket. Mar elézé nap
készitsk dssze az edz&cuccunkat, hogy a reggeli
kapkodas ne lehessen kifogas. Ha napkdzben nincs
idénk, reggel keljink fel kordbban, igy a napunk
is aktivabban telik. Egy ideig faradtnak érezhetjuk
magunkat, ezért érdemes a sportoldst a napunk
legenergikusabb részére idézitentink. A barati 6ssze-
jovetelek fokuszaba az étkezés helyett kertljon a
koz6s aktivitas. Ismerjuk fel megszokasainkat! Amikor
nyulnank a taviranyitdért vagy bekapcsolnank a
szamitogépunket, vegylnk egy mély Iélegzetet, és
nézzik meg, miért ezekhez nyulunk a testmozgas
helyett. Torjik meg szokasainkat!

Miskei Anikod
pszichologus
www.lelekhangolo.com

Mar el5:5 nap fézzitaik
65520 az edzocuccunfal

A@j/y a l/’%lﬁ/i éﬁﬁé@ﬂ/ég

ne (ehessen Rigogas.
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Az aromaterapia az egyik leglagyabb és legha-
tékonyabb prevencios és gyogyitd modszer,
amelyet korosztalytol fliggetlentl csecsemdknél,
idéseknél, de felnétt személyeknél is alkalmazhatunk.
Ugyanakkor nagyon szép terapia is, hiszen egy izléses
illdolajtartd, a mécses, pilacs fénye 6sszességében
nagyon esztétikus, épitd hatast kelt otthonunkban,
igy jobb kozérzetet eredményez.

Az aromaterdpia hatdsa nagyon kil6nos, van,
akinek 2 6ra van, akinek 2 hét alatt jelentkezik hatésa,
ugyanis az aurarétegek kozil az 6todikben, vagyis
fels& mental-testben hat. Nem csak mintillat, hanem
mint rezgés is szerepel a terapidban. Kulonosen jo
maodszer, hogyha az otthonunkban szeretnenk, ha
egyszerre tobb ember, egy egész csalad részesulne
aldasos hatasaibdl, j¢ illatositd és kivald gydgyszer
pl. megfazasok esetére. Aromaterapias hasznalatra
mindenképpen csak mindségi, gydgyszerkdnyvi
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min&séqy, tiszta illoolajat hasznaljunk,
kerUljuk az illat-olajakat, utdnzatokat, a
tul olcsod pacsulikat, amelyek bizonytalan
eredetld melléktermékekkel rendelkez-
hetnek. Az aldbbiakban hét §szi illdola-
jat kozltnk, amely segithet az ilyenkor
leggyakrabban elékertld problémak
leklzdésében.

Az olajakat mindig higan adagoljuk,
fél deciliter vizhez elegendd 3x10 csepp
olaj, de j6 ha felUtjlk az aktualis, csepphez
mellékelt tajékoztatot. Az olajok hatdsa
fokozhatd, ha egy névény olajat képi-
leg is elhelyezziik a lakasban, pl. olyan
szalvétat vasarolunk, a falra helyezink
egy képet rdla, vagy szaritva fellégatjuk
a konyhaban.

Az illoolajok megvalasztasanal ne csak
az orrunk utdn menjink, hanem mindig
nézzink utdna a pontos egészségugyi
hatasnak is, ez ugyanis egy finoman, de
mélyen hatd gyodgyszer életlinkben.

Fodor Kata

Bergamott:

Frissitd, erdsitd, élénkitd, felpezsditi
a személyiséget. Gyakran fekete teak
hozzaadott illatositdja.

Kakukkfii:

Légz&szervi megbetegedések,
natha esetén, vitalizalo, erésito,
melegitd.

Citrom:

Energetizalo, antiszeptikus hatasy,
erésitd, pezsditd.

Levendula:

KimerUltség, nyugtalansag ellen,
féleg éjjelre, nyugtatd, lazitd, frissits,
rovaruzo.

Bazsalikom:

TUzesitd, erdsitd, fertétlenitd és vitalizald
illat, érdemes étkezések soran is friss
levélbdl fogyasztani mellé. Javitja a gon-
dolkodasi készséget, tisztitja a tudatot.

Fahéj:
ElUzi a depresszidt, fokozza az

életkedvet, kellemes meleg érzetet
teremt, javitja az emésztést.

Rézsafa:

Altalanos vitalizalo, nyugtato és har-
monizald, jokedvre deriti az embert.

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin 7


http://www.108.hu/magazin

a harmadik evezred jogaja

eepak Chopra, a vilaghirl orvos és ird egy tudomanyos ismeretterjesztd

konyvhoz (szerzéje Amit Goswami a vilaghird fizikus) irt el¢szavaban
pillantottam meg el®szor a Kvantum joga kifejezést. N6ként mindig megbe-
csulom az intuiciom jelzéseit, melyet altaldban akkor érzek, ha valami nagyon
érdekes és izgalmas dolgot fedezek fel az élet szinpadan, amit nem vagyok
képes ugyan az elmémmel megragadni, de teljes Iényemmel érzem és tudom
annak fontossagat. £z az érzés ritkan volt ilyen erés. Jégaoktatoként szakértd
szemmel néztem az elsd pillanatban furcsanak tlnd parositast. S ahogy egyre
jobban elgondolkoztam rajta, és elengedtem az elmémben automatikusan
megjelend ellenkezést, egyre inkdbb megjelentek bennem az 6sszefliggések
a joga évezredes tuddsa és a modern tudomany kozott. S egy pillanatnyi csend
utan felvillant bennem, hogy a kozvetlen kapcsolddasi pont maga az dnismeret
és a Tudat kérdése.

A j6ga az egyik legésibb dnfejlesztd Gsvény, melyet a hozzaérték mar évez-
redekkel ezel6tt is hasznaltak a test egészséges mikodésének eldsegitésére, az
elme szabalyozasara, és a tudatossag mélyitésére. A j6ga egyik kdzponti fontos-
sadgu eleme a Tudat és a tudatossag, ez a legtobb ember szdmara természetes.
Azonban az, hogy a modern tudomanyban, s kiiléndsen a kvantumfizikaban is

8  Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin
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kikertlhetetlenné valt a Tudat mibenlétének meg-
értése, mar nem ilyen kdzismert, s szamomra is a
meglepetés erejével hatott. A zsenidlis, Nobel-dijas
fizikus, Wigner Jené ugy fogalmazott 6néletrajzaban,
hogy a legfontosabb kérdés az élete vége felé az
volt, hogy ,Vajon sikerult e hidat verni a tudatunk
mUkodésérdl alkotott ismeretek, és a fizika tertletén
elért eredményeink kozé?”

Ennek a kérdésnek a megvalaszoldsanal lehet sok
embernek 6ridsi segitség a joga. Hiszen mindenki
szamara, aki kicsit is érdeklédik az Elet nagy kérdé-
sei irdnt, kulcsfontossagu az anyagi, a szellemi és a
lelki dimenziok dsszefliggéseinek tisztazasa, s ily
maodon a belsd egyensuly megteremtése. Ez
biztositja a hétkdznapokban, hogy a nehézségek
ellenére kiegyensulyozottak és harmonikusak
maradjunk. Ez nem kizarélag bolcsek, filozo-
fusok, vagy tudosok privilégiuma, hanem
teljesen természetes emberiigény egy
bizonyos lelki érettségnél.

Ajoga 6si tudasa nagyszerU, am
nem mindenki képes annak a mély
mondanivaldnak és gondolkodds-
modnak a megértésére, amely -
évezredekkel ezel6tt egy telje-
sen mas kulturdlis kornyezetben
és civilizacioban szlletett. Sokan \
vannak, akik nem mindig képesek
kovetni a keleti kifejezéseket, sza-
vakat, koncepciokat. Nem mintha
nem lenne meg az érdeklédés és a
vonzddas benniik, de a XX. szazadban
nevelkedtek, és a nyugati kultdrkor
alakitotta, csiszolta elméjuket. SzUk-
ség van szamukra egy k6z6s nyelvre,
latdsmodra és elvre.

A joga egyik jelentése:
,egységesiteni” Ebben az

esetben mit is lehetne egységesiteni? A bolcsessé-
get, ami a jogafilozofidban és gyakorlati oktatasban
is megjelenik, azokkal a lehetdségekkel (Gngyogyitas,
tudatos teremtés), amelyeket a kvantumszemlélet
magaban rejt. Annak a célja, hogy segitsen meg-
tapasztalni az anyagi, a szellemi és a lelki dimen-
zi6 egyensulyat a mindennapokban. A joga, mint
szellemi Ut gyakorldsa, hasonlo eredményt hozhat.
Miért ne lehetne a két latszolag elkulonult szellemi
utat akar kombinalni? Hiszen a Tudat, az Onvalé
kérdésére a valaszt ugyis mindenki egyénileg, a
szavakon tuli megtapasztalaskor kapja meg. S akkor
madr masodlagossa valik az oda vezetd ut. Sokan
olyan tudast keresé ember van, akik nem riadnak
el az elsd |atasra szokatlannak tiiné parositastol,
sét él bennik a kivancsisag és értékelik a
felfedezés 6romét, és szivesen kiprobal-
nak valami gyokeresen Ujat (és mégis
nagyon &sit). Rdadasul egyszerre két
nagyon érdekes és értékes szellemi

utat ismerhetnek meg.
Mindezeket dtgondolva talan
mar nem is tdnik olyan furcsa-
nak a,Kvantum joga” kifejezés.
7 S6t, igy még harmonikusabban
johet létre az 8si és a modern,
a keleti és a nyugati bolcses-
' ség ,eqgysége”. Ez mindenkinek
Uj élményeket adhat, j6gazok-
nak és jogaoktatoknak egyarant.
Kivanjuk minden érdeklédének,
hogy tapasztalja meg mind a j6ga
és mind a kvantumszemlélet aldasos

hatasait!

Gyurd Eva, jégaoktatd
www.barakajoga.hu

ratkozz fel te is: www.108.hu/magazin 9
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Acsipkebogyé a legveszélytelenebb gydgyno-
vény, amely a természetben terem. A tél végére

vitamintartalékaink kimertlnek, szervezetlnk elfa-
rad, az immunrendszer legyengul és kdnnyebben
megbetegszink: kedvetlenség, faradtsag jelent-
kezhet ekkor. A csipkebogyd az &szi erdd kincse,
amit azonban kivaléan raktarozhatunk télre. Azok,
akik szakavatott gyogynovénygyUjték, maguk is
szedhetnek bel6le, am aki elmulasztotta, vagy nem
bizik magaban e téren, fitotékakban és bioboltokban
szinte egész évben talalhat beldle.

A csipkebogyo titka a j6 szedés és tarolas. Leszedni
megfeleld holdallasnal, an. termésnapon, fogyd hold
idején, Uvegbe tolteni ndvé holdkor célszerd. Sose
tegyuk nejlon-zacskdba vagy mlanyag taroldkba,
hagyjuk papirban, esetleg Gvegben raktarozzuk.
Ha utébbit valasszuk is, helyezziink egy kis darab
steril vattat vagy papirt Uvegébe, hogy a kicsapodd
nedvességet ez felszivja.

A csipkebogyd a legfinomabb immunerésité, leg-
nagyobb eréssége hatalmas C-vitamin tartalma, ami
azonban igen sérilékeny. A tedjat éppen ezért fézés
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KINCSUNK,

A csipkebogyo a legfinomabb
immunerésitd, legnagyobb eréssége
hatalmas C-vitamin tartalma.

nélkul, aztatassal allitjuk eld, a lekvarok (hecsedli) és
krémek bel6le mar minddssze rosttartalmat érzik. Kis-
gyerekeknek fézés hianyaban, ezért csak 11,5 éves
kor folott adhatoé. A testhd erés megemelkedésére is
elbomlik C-vitamin tartalma, és igen konnyen kitrul
a szervezetbdl. Minddssze arra kell figyelntink, hogy
a szemeket gondosan atvalogassuk, ne maradjon
benne szdraz, beteg rész, és ha magunk gyUjtottuk
a novényt, ellendrizzik, nem kevertik-e 6ssze mas
piros bogyos terméssel!

A csipkebogyo tedja gyermekeknek is izletes
kiegészitd ital, célszerl mézzel adni. Szinte itatja
magat. Nagyon enyhe vizelethajto, igy napi folyadék-
mennyiséglnk negyedénél azért igy se fogyasszunk
beléle tobbet. A csipkebogyd sajnos erdé széleken is
egyre ritkdbban felellhetd értékes gydgynovénylnk,
amely a kdrnyezet pusztuldsanak hatdsara és leveg6
mindségének romldsara egyre fogyatkozik. A csip-
kebogyobdl készult szorp elég hatékony C-vitamin
forrds, amennyiben préseléssel és dztatassal készitik.
A tea dztatasa legrovidebb ideig 5 éran at, leghosz-
szabb 8 6ran keresztUl torténik, langyos vizzel, majd
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leszUirjik. A szorp dztatdsahoz 2X24 drara van szikségunk,
az elsé nap utan a noévényt ki kel préselni, az elsé levet a
masodikhoz félretenni. Az izesités mindig utdlag torténik.

A néphagyomany szerint a csipkebogydbdl stiteménye-
ket is készithetlink. Leggyakrabban valamilyen kelt-tésztas
vagy piskotas siteménybe toltik. Kivald izkombinaciok
érheték el fahéjjal, divval és mandulaval. Kedvelt egyszer(
édesség, ha puhara fétt almahoz, és egy éjjelen atazo
csipkebogyodhoz (éppen csak ellepje a viz, és csopdgdsen,
nem rendesen leszlrve adjuk az almahoz), zabpelyhet és
mézet adagolunk, fahéjjal és narancshéjjal izesitjuk, majd
néhany drara hlitébe helyezzik. Engedjik, hogy a pehely
megszivja magat a nedves gydmaolcsok levébdl. Néhany
ora elteltével apré golydkat formazunk beldle, és talcara
rakjuk. Mazsolaval is diszithetjik. Taplald és finom édesség,
amit a legkisebb gyermekek is nagy élvezettel majszolnak.

Fodor Kata

Szeretnél
te 1S
17.092°
olvasot
elérni?
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a otthonosabban mozogsz fogyodkuras
Htémékban, akkor mar biztosan hallottal a
jojo-effektusrol.

A jo-jo effektus a koplalds, kalériamegvonods
fogyokurak egyik leggyakoribb velejardja, amikor is
a szervezet kiéheztetése utan visszaszedjik a leadott
kilokat, gyakran még tobbet is.

Kevesebb azok szama, akik igazan tudatosan meg-
tervezett, egészséges fogyokuraba kezdenek,
akik nem a drasztikus megoldasokat
kedvelik, hanem id6ét hagynak a
szervezetiknek, mig az megsza-
badul a felesleges zsirrétegtdl.

Sajnos sokan csak az azon-
nali megoldasokat szeretnék,

a gyors fogyast kecsegtetd
étrendek, termékek nagyon
csabitéak lehetnek minden
fogyni vagyo szamara. Persze,
alegjobb lenne tegnapra lefogyni.

A tobbség csak éhezds fogydkura-
ban tud gondolkodni. Pedig jobb, ha tudod,
az éhezés nem egyenld a fogyokuraval. Az éhezés,
koplalds, bojt is lehet ugyan pozitiv hatasu, hiszen
méregtelenit, tisztitd hatdsa van, amde ezt korantsem
szabad 6sszekeverni a hosszutavu fogyodkuraval.

Amikor drasztikus kalériamegvonasba, villamdié-
taba, gyors fogyokuraba kezdesz, a szervezetednek
hirtelen nagyon kevés kaldriamennyiséggel kell
beérnie. Ezt & Ugy értelmezi, hogy éhezik. Ezért 6
,vesziaz adast”és atall energiatakarékos Uzemmaodra.
Ez egy Un. vészreakcio, ami a tulajdonképpen az
életben maradast szolgalja. Ezért csak kisebb ener-
giafelhasznalassal probal mdkodni a tovabbiakban,

A gyors fogydst
kecseqteto étrendek
csabitoak lehetnek
minden fogyni vagyo
szamara

affektus

ami fogyodkura szempontjabdl az egyik lehetd leg-
rosszabb, hiszen a fogyas megtorpan, megall, sét egy
kis kalériaemeléstél akar vissza is fordulhat ellenkez6
irdnyba, tehat mar egy kis tobbletkaloriatol hizni
fogunk.

Ennek legrosszabb esetben az lehet az eredmé-
nye, hogy a kiindulasi sulynal is magasabb testsulyt
érink el. Kialakult a jo-jo effektus.

Mit teszUnk ilyenkor? Banatosan az alkalmazott
diétat okoljuk, Ujabb mddszert kerestnk,
és mar csindljuk is mégegyszer ugyan-
ezt csak egy masik formaban. Majd

ha az sem valt be, akkor Ujra és
ujra.

A szervezet ilyen nagymeér-
tékU kilengése, megterhelése
rendkivil veszélyes lehet. Minél

tobbszor ismétlédik a jo-jo

effektus, minél tobbszor valtozik

nagyobb mértékben a testsuly ide-

oda, anndl kevesebb esélylnk van arra,

hogy valaha is elérjik idedlis testsulyunkat és
vagyott alakunkat.

Ezért azt tanacsolom, ne prébalj meg gyorsan
sokat fogyni, ne koplalj hosszutavon, és ne alljon
a fogyokurad egy-labon, azaz kizérélag a kaldria-
csOkkentésen. A testmozgas is nagyon fontos, és
egészséged megdrzése szempontjabol is sziikséges.

Amig ugy érzed, nem érett meg tudasod, elha-
tarozasod egy egészséges fogyodkurara, akkor varj
még egy kicsit!

Vamosi Nora
fittnok.hu
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=R Atéroléssal, fagyasztassal, vagy akar természe-

e

tes tartositassal megdrzott gylimaolcsok és

. z6ldségek — barmennyire kortltekintéek vagyunk

is — a hetek, hdnapok sordn jelentdsen veszitenek

~ vitamintartalmukbdl.

lllatos gyumolcsok

A szilva el&seqiti az emésztést, ezen kivil E-vitamint
és kaliumot tartalmaz, valamint kivalé vasforras. Az
E-vitaminnak antioxidans (sejtvédd) hatasa van.
Aszalassal tartositva télen is élvezhetjik elényos
tulajdonsagait. Az érett szilvabol cukor hozzaadasa
nélkdl natur szilvalekvar készithetd.

A flgét nyersen vagy szaritott valtozatban is
fogyaszthatjuk. A friss fige magas rosttartalmanal
fogva rendkivil elénydsen hat az emésztésre. A
szaritas soran koncentralédnak a tdpanyagok, igy
az aszalt fuge sok vasat, kaliumot, kalciumot hal-
moz fel. Ugyanakkor cukortartalma is tobbszorosére
novekszik.

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

Egészséguink dre: a sz616

A sz616 vért és beleket tisztitod, idegeket erdsitd hatas-
sal rendelkezik. Magas természetes cukortartalma
energiat biztosit a szervezetnek még nehéz fizikai,
de szellemi munka esetén is. A voros és lila szind faj-
tak kilonodsen gazdagok antioxidansokban, melyek
erésitik az immunrendszert és védelmet nyudjtanak
a rak és szivkoszoruér-betegségekkel szemben. Az
édes sz616 aszalt formaban tartdsitva: a mazsola.

Kabakosok avagy tokfélék szezonja

Z06ldségek kozdl a tokfélék szamtalan varidcidban
készithetdk el. A patisszon érdekes formaja meg-
mozgatja a fantadziat. Félbevagva, a cakkos széll
kosarformakat kilonféle toltelékkel tolthetjik meg.
Félkord cikkelyekre szeletelve és masszaba forgatva
(panirozva) pedig ki is sithetjuk.
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A lila héju padlizsan egyre nepszerubb és ismer-

tebb eledel. Rantott és toltott valtozatan kival pad— ’

lizsankrémkeént, kenyérre kenve is fogyaszthatjuk.

Osz végén megndvekszik a sitétok népszerlsége.
Tokldmpason kivil sokféle étel is készil ebbdl a
vidam narancsszint zoldségbdl. A levestdl, a féétele-
ken at az édességekig, igen széleskorU a felhasznalasi
lehet&sége. A-vitamin és béta-karotin tartalma védi
a szem egészségeét, javitja a latast.

Fazos napokra gabonat!

Osz soran egyre hidegebb napok kdszéntenek rank,
szervezetlnk kevésbé kivanja a hité hatasu étele-
ket (hideg ételek, tejtermék). El6térbe kerlilnek a
melegitd hatasu gabonanemdek és a tartalmasabb
fott ételek. Erdemes figyelni a szervezet jelzésére, és
energiat ado, de egészséges ételeket fogyasztani.
Gabonakbdl kenyeret, kenyérfélét otthon is készit-
hetlink, a liszt alkalmazasanal torekedjink a teljes
kiérlés buza- vagy tonkolybuzaliszt minél nagyobb

arény fe znalasara Koret entvagyedessek
erdemes gyakrabban hasznalma kolest, mely V@

klv‘#phogy ug‘%ﬁt erdsiti a ‘qk: unr'ﬁ zert
melegfti tlsztltja’a lépet. ‘-1..;:. A K
A hivosebb id6szakban sziv gé]@-" fo y
juk a huvelyes novényeket is. A u} ye bab,a_
borso, lencse) fehérjében gazdagok, gabonaféléve
kiegészitve teljes értékui fehérjét alkotn: ak, Erder
kiprobalni a feledésbe merdilt vagy eV €s g,ﬁ_ :
fajtakat is, példaul: csicseriborsd, vo 55 en v
bab, aduki bab. B
A j6l tarolhatd, vermelhetd zoldségeket (sarga- Y.
répa, zeller, petrezselyemgydkér, burgonya, fekete
retek, cékla, stitétok) tegyk el télire.

Kalman Renata
www.lettudatos.com
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Kine lenne biiszke a kisbabdjdra, gyer-
mekére! Ez természetes. Van azonban
egy szint, amit nem kellene dtlépni,
mert a gyermeknek olyan lelki sérilést
okozhatunk, ami még felnéttkordban is
kisérteni fogja. Az 6nbecsiilése, 6nérteé-

kelése erésen csorbulhat.

mikor mondjuk vendégség jon,
Aés a bUszke szuld, mint egy ido-
mitott cirkuszi dllatot, Ugy,ugraltatja“a
gyermekét, hogy ezt mutasd meg, azt
szavald el, énekelj, tancolj, mosolyog;,
integess, tapsolj, és még sorolhatnam,
nyilvan a koranak megfeleld valtozat,
az nekem elég sok. Persze a,bemutatd”
is normalis egy szintig, de ndlam ez a
szint elég alacsony. Nem kell, hogy
- a kisfiam produkalja magat masok
el6tt, maradjon természetes, visel-
kedjen ugy, mint maskor. Természe-
_,#" tesen buszke vagyok én is ra, de nem
érdekel, hogy a masik gyerek elébb,
vagy késébb csinal ezt vagy azt, vagy
szebben, jobban, tgyesebben.
Nem hasonlitgatom Benit, nekem
6 Ugy tokéletes, ahogy van, csak az
szamit, hogy boldog legyen, fejléd-
jon a sajat tempojaban, nem rae-
S S részakolva olyan dolgokat, aminek
S - még nincs itt az ideje. J6 példa erre
[ / szerintem a jaras tanulds. Sokan mar
D ‘ C S e k\/e S » . egészen koran elkezdik vezetgetni a
kicsit, csak hogy minél gyorsabban

megtanuljon jarni. Szerintem amig a

¥
., |
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pici ldbujjhegyen tipeg, addig folosleges erdltetni,
a sulypontja is nagyon el van ilyenkor tol6dva, azaz
akar késleltethetjlk is a jards tanulast ezzel, mert
nem megfelel® egyensulyi poziciot fog megtanulni,
és ha csak nem egy szlletett balerina, aki spiccen
jar, akkor nem sokat értlink el vele.

Széval meg kell érni a dolgokra. Ha megért, azt
ugyis latni fogjuk, és a lényeg, hogy elegendd teret,
id6t, lehetdséget, és tamogatast adjunk neki a fejlé-
déshez. Most komolyan, mivan akkor, ha par héttel,
esetleg 1-2 honappal késébb kezd el valamit csinalni?
Semmi. Lattal mar olyan iskolds gyereket, aki nem
tudott jarni? Vagy évodast? Na ugye, hogy nem!
Akkor meg minek ez a para és siettetés, gorcsolés?

De visszatérve a dicsekvésre. Ha a sz0l6 dllanddan
dicsekszik a gyermekkel, hasonlitgatja, netdn még
jol ki'is szinezi a dolgokat, hogy a gyermeke még
Ugyesebbnek, jobbnak tlnjon, az szerintem nem
jo. A példamutatast a legjobb nevelési médszer-
nek tartom. Vajon mit lat az a gyerek, akinek ez a
minta? Majd jon mar az oviban az én apukamnak
ilyen kocsija van, az enyémnek meg nagyobb haza
stb. gyermeki dicsekvés. Egy szintig persze ez is
normalis, de azt hiszem, hogy értitek, hogy mire
akarok ravildgitani. Annak azonban, ha még fel is
tuningolja a szUl6 a gyermek érdemeit, és ezt folytatja
akar egyre nagyobb flllentésekkel, késébb egyre
nagyobb hazugsagokkal, abbdl vajon mi lehet? Az,
hogy a gyerek, legyen harom éves, vagy harminc,
mindig azt érzi, hogy soha nem elég jo. Hogyan
érezné, hogy elég jo, értékes stb., ha azt 1atja, hogy
hazudnak réla, hogy az, amit elért, nem elég, mert
anyu/apu tobbet mond rola? Ez kisgyermekkorban
persze nem tlnik talan annyira fel a gyermeknek, de
késébb bizony megvan a bdjtje, és gyakran hosszu
évekbe telik, mire rajon erre az ember. llyen esetek-
ben kdnnyen kialakulhat, hogy olyan felnétt valik
bel6le, aki mindenkinek meg akar felelni, és soha

P
Neks mondom o _\"-

el hogy mennyire

™

sreretem, ~
és mi/y&n
csodilatos fis
/&’hy, és A@Ja/y

biiszfee vagyok ra.

i

=
nem értékeli, becsuli eléggé magat, kevés dnbiza-
lommal rendelkezik, és az élete minden terlletén
visszakoszon a ,kevés vagy” érzés.

En bizom benne, hogy soha nem leszek annyira
elfogult, vagy inkabb elvakult szl8, hogy elbillenjek
ilyen irdnyba. Szeretem, sét, imadom a kisfiamat,
nekem & a tokéletes, és természetesen azt is kifeje-
zem, hogy buszke vagyok ra. Neki. Nem a szomszéd-
nak, vagy a baratainknak, vagy mindenkinek, akivel
csak talalkozom, hanem neki. Neki mondom el, hogy
mennyire szeretem, és milyen csodalatos kis lény, és
hogy biszke vagyok ra. Ezeket az érzéseinket nagyon
fontos kifejezniink mar egészen kicsi korban, hogy
a testi biztonsag mellett az érzelmi biztonsagat is
tdmogassuk.

Széval legyél buszke a gyermekedre, szeresd és
tdmogasd, de ne kérkedj, dicseked;] vele, plane ne
szinezd ki a dolgokat!

Polgar Lili
liliyogini.hu
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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.
ldépontok:

F // // k b : Tovdbbi info » » »

Indiai fozotanfolyam
Ismerd meg az indiai ételek
elkészitésének alapjait.
Idépontok: nov. 17-18,

dec. 15-16.

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!
ldépont:

Tovdbbi 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.

Idépont: 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

Specidlis tanfolyamok,

képzések

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!

Idépont: 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:

Tovdbbi info » » »

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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Kuldd be te is
vegetarianus
receptedet!

Ha szeretsz vegetaridnus ételeket Fézni, receptet irni, és szeretnéd ==
megosztani a vilaggal, akkor kUldd be nekink, és megjelentetjik a
108.hu oldalon, a kiemelkedden jokat pedig a 108.hu magazinban is.

Tovabbi informacio: www.108.hu/recept

Hozzdvalok:

fél stit6tok Y4 kavéskandl bors

3db burgonya V2 kavéskandl kurkuma

kis fej zeller 1 ev6kandl s6

Y4 kavéskandl &rolt petrezselyem
szerecsendio olaj

Elkészitése: A tokot, a zellert és a burgonyat megtisztitom
és felkockazom. A szerecsendiot és a borsot a felszeletelt
z6ldségekkel kevés olajon megfuttatom. Feldntdom vizzel.
Hozzdadom a kurkumat és a sot.

Puhdra f6z6m. A végén beleteszem az &sszevagott petre-
zselymet. Mikor langyosra hlt, botmixerrel krémesitem.

Kalman Renéata / www.lettudatos.com

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


http://www.108.hu/recept
http://www.lettudatos.com/sutotokkremleves.html
http://www.lettudatos.com/
http://www.108.hu/magazin

CUKKINIS-KRUMPLIS KENYERLEPENY

(laktovegetarianus)

Az idei utolsd cukkinikbdl ezt a nagyszer( kenyérfélét készitettem el ismét a korabbi nagy sikerre vald
tekintettel - és most fol is jegyzem a receptet, hogy ne merUljon feledésbe jové nyarig.

Hozzdvalok 30 x 40 cm-es tepsihez

1/2 kg teljes kidrlésd (tonkoly)liszt Okolnyi darab megtisztitva) 2 ev6kandl olaj
1/2 kg héjdban f6tt vagy silt kb. 3 dl tej I marék friss bazsalikomlevél
krumpli I csapott tedskandl barna cukor 10 dkg sajt (flszeres, flistolt hdzi
2 kis cukkini (vagy 1 kicsi, karcsd, 2 tedskandl s6 sajtot haszndltam)
zsenge + egy nagybdl egy 2 dkg friss éleszté

Lereszeltem a fele krumplit és cukkinit. Kenyérstitégép tartalydba raktam a tészta hozzavaldit: a reszelt
zoldséget, a lisztet, a cukrot, a sot, a tej nagy részét és az elmorzsolt élesztét, majd elinditottam a Dagasz-
tds programot. Figyeltem, ahogy a gép dsszedolgozza a tésztat, és apranként tovabbi tejet adtam hozz3,
hogy lagy, de éppen nem ragadoés tésztagomboc legyen beldle (a lisztek folyadékfelvevé képessége sem
egyforma, meg a reszelt zoldség miatt is valtozo, hogy pontosan mennyi folyadék szikséges). A kész
tésztat hagytam a gépben megkelni. (Kézzel is lehet dagasztani, csak nekem most igy egyszerdbb volt.)
Szilikon sttélapot teritettem a tlzhely tepsijébe, enyhén megliszteztem, raboritottam a tésztat, és
olajos kézzel széthuztam benne. Megszértam az aprora vagott bazsalikommal, majd kiraktam a felkari-
kazott krumplival és cukkinivel. Végul rareszeltem a sajtot. 200 fokra melegitett sitében kb. 50 perc alatt

megsitottem. A sitési idd felénél letakartam alufélidval, hogy ne piruljon rajta keményre a sajt; a sttési
id6 lejarta utdn pedig még bent hagytam kicsit az elzart stitében.
Langyosan és kihdlve egyarant finom, komplett harapnivalo.

Dulmina / dulmina.blogspot.hu
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Hozzdvalok:

a héjatol megfosztott, 6rolt
mandula, datolya és
mazsola

gabonakadvé

kis viz

a toltelékhez:
kokuszzsir,
kokuszreszelék

agavé szirup (vagy méz)

GABONAKAVES TEKERCS

Ritkan készitek mar édességeket, de taldan most majd télen tébb fog készilni a gyerekeknek.
Gabonakavé helyett lehet kakadt is hasznalni. Vigyazat vele, mert magasabb zsirtartalmu, igy egy-két szelet
is elegendd belble. Keksz helyett egészségesebb manduldt hasznalunk.

A mandulat kavédaraloban megdroljuk, majd egy talba rakjuk. A datolydbdl és mazsolabdl “vajat
készftink, és a manduldhoz adjuk. A gabonakavét kis vizben feloldjuk, és a mandulas-datolyas masszahoz
adjuk. Ezt egy sttépapiron téglalap alakura kinyujtjuk. Elkészitjik a tolteléket: a kdkuszzsirt 6sszekeverjik
a kokuszreszelékkel és agavé sziruppal, lehet egy kis vizet is adni hozza, hogy krémes dllaga legyen, de
nem muszaj, ezt kenjik a gabonakavés tésztéra és feltekerjik. Hltében pihentetjik, és akkor szeleteljik,
amikor mar atvette a h(it6 hidegjét és a kokuszzsir megdermedt.

"

Vamosi Néra / fittnok.hu
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DIOS ROZSKENYER

Klasszikus ¢szi gabonaféle a didval izesitett rozske-
nyér. Nagyon izletes és kitliné allagu kenyér.

Hozzdvalok:

30 dkg teljeskiériésti 2 dkg friss éleszt
rozsliszt 2tk so

40 dkg fehér tonkoly 2 tk cukor
kenyérliszt viz

egy marék aproéra V5 kk 6rolt koriander
vdgott dio Vo kk 6rolt fiszerkémény

4 ek didolaj

Egy nagy talban dsszekeverjik a kétféle lisztet, a
sot és a flszereket. A kbzepén mélyedést készitink,
beleszorjuk a cukrot, az élesztét, és egy langyos
vizzel elkeverjik. Megvarjuk, mig felfut, ekkor hoz-
zdadjuk az aprora vagott didt és az olajat is, és
az egészet 6sszegyurjuk annyi vizzel, hogy rugal-
mas tésztat kapjunk. JoI megdolgozzuk a tésztat,
15-20 percen keresztil gyurjuk. A legszerencsésebb
este begyurni, és éjszaka vizes ruhaval letakarva,
hlvos helyen keleszteni. Reggel aztan Ujra alaposan
atgyurjuk az egészet, cipot formazunk beldle, és a
tetejét bevagdossuk.

Ha van nagyméreti jénaink, amiben elfér, és le
tudjuk takarni, szerencsés abban stitni, de tehetjik
sUtézacskoba is. A lényeg, hogy mindkettét vizez-
zUk be, hiszen a g&z szlkséges a kenyérsitéshez.
Tehat tegyUk jénaiba vagy sttézacskoba, és hagyjuk
benne még 30 percet. Ekkor tegyUk elémelegitett
sUtébe, 200 fokon stsstk 10 percig, majd vegyuk
le a hémérsékletet 180 fokra, és stissik még kb. 35
percig. Ha kész, vegyUk ki a sttébdl, kenjik meg
hideg vizzel, és sttéracson hagyjuk hilni.

Hemangi devi dasi / vegavarazs.hu

Iratkozz fel te is: www.108hu/madagi
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TEACSEPPEK

A fekete afonya egy gytimolcstermd ndvény, termeé-
sét és levelét a népi gydgyaszatban is felhasznaljak.
Fogyasztasa javasolhato diabetes-, felsé 1éguti meg-
betegedések-, epe-hugykd-problémaknal, reuma,
ekcéma, pszoriazis, ateroszklerozis, vérnyomasprob-
lémak esetén.

A Tekete alonya

Az afonyak festékanyagai az antioxidansok, ame-
lyeknek védé hatdsuk van olyan betegségekkel szem-
ben, mint a rak, a sziv-és érrendszeri betegségek.
Az 4fonya gydmolcssavakat, cukrot, pektint és A-,
B- és C-vitamint tartalmaz. Kiemelkedéen magas a
kalium tartalma. Ugyanakkor taldlhaté még benne
kalcium, vas, magnézium, mangan, cink, kén, foszfor.
Tudomanyosan is elfogadott szer a latészerv kulon-
féle betegségeire. A-vitamin tartalma révén a farkas-
vaksag gyoqgyitasara szolgald gydgyszer alapanyaga,
valamint baktériumolé hatdssal is rendelkezik.

Afekete dfonya leveleit, terméseit valamint a voros
afonya leveleit ma is hasznaljak. A leveleknek vér-
nyomascsokkentd, vizelethajto és kohogéscsillapitd
hatasuk van. A leveleket tednak elkészitve a termést
pedig frissen, vagy szdritva teaként elkészitve, foginy-
gyulladas, gyomorbajok, epe-és holyagproblémak
valamint hasmenések esetén isszak. A gyimolcsbdl

e "l

készllt tea egyben kellemes ital is, mely kedvez&en
befolyasolja a bél mikodését.

Forras: eletcentrum.hu

e Kapcsolat az érzelmek és a
taplalkozas kozott
(tovabb: napidoktor.hu)

e A nevetésis sport
(tovabb: nicafe.hu)

e NO és férfi maskepp stresszel
(tovabb: nicafe.hu)

e Hogyan Uzheti el gyermeke
réemalmait? (tovabb: vital.hu)

-

Latogasd meg a 108.hu magazin online webshopjdt!

Indiai ajandéktargyak « Ajurvéda termékek - Bio kozmetikumok, tisztitdszerek - Lelki témaji konyvek
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Kiadvanyaink megrendelhetdek 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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~Szdmomra a f6zés a mult, a jelen és
a jové. Egy mély meditdcio, szeretetnyelviink
kifejezése. Kiilondsen igaz ez az indiai konyhdra,
ahol a sistergé olajban piruld fiszerek felcsapd
illata, az inycsiklandozo ételek ldtvdnya, a szin-
és izkavalkdd rabul ejtik érzékszerveimet, fogva
tartjdk az elmémet, és elrepitenek egy mdsik
vildgba, tul az idé és a tér horizontjain... Az indiai
konyhdban benne rejlik egy nép &si kulturdja,
hagyomdnytisztelete, a valldsossdg, az egészség,
az életerd, a szeretet, a tisztelet, az odaadds,
az aldzat, a mivészet...”

Orémmel tudatjuk, hogy elkésziilt és
megrendelheté Hémangi harmadik szakacskonyve,
az izek, imak, India.

108 autentikus indiai recept hagyomanyos, ;-
6si, kiprobalt receptek, amikkel nem ;. -
nyulhatsz mellé :

e Megismerheted az indai fliszereket és azok
hasznalatat.

« Ha eddig tartottal az indiai konyhatdl, itt az

idd, hogy belépj ebbe a varazslatos vilagba. 3500 Ft h | it
» Areceptek barki szamara konnyen € ye
elkészithetéek. 2990 Ft

e Garantaltan azt kapod, ami a képen latsz
« 75 kiilénleges, szines, egyedi ételfotd Kanyv+ DR

+ 140 szines oldalon 5500 Ft helyett 4.490 Ft

e opcionadlisan megrendelhet6 DVD, amely egy
izgalmas indiai meni lefézését seqiti elsajatitani

Konyv+DVD+Specialis
fozotanfolyam:
15.000 Ft helyett 13.990 Ft

~Hiszem, hogy a finom étel olyan, mint a boldogsdg:
csak akkor az igazi, ha megoszthatjuk valakivel, akit
szeretiink. Az Izek, Imdk, India jéval tébb, mint egyszerti
receptgytjtemény. A csoddlatos vegetdridnus ételek
elkészitése kozben Hémangi torténetein keresztiil kor- o < ‘c.
beutazhatjuk a mesés kelet titokzatos tdjait, és belekds-
tolhatunk mindannyiunk legfontosabb tdpldlékdba,

a spiritualitdsba is.” www. 1 08 ° h U/ i Ze k

— Steiner Kristof, ujsdgird, a Lélekbonbon c. kbnyv szerzéje
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Nézd meg és toltsd le
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Tetszenek a 108.hu magazinok? Szeretnéd, hogy sajat szolgaltatasod, terméked és tizleted is ilyen szin-
vonalasan jelenjen meg? Segitlink plakatod, szérélapod, rekldamanyagaid elkészitésében. Keress benniinket

az alabbi elérhetéségeken. info@108.hu 06-30-464-7760, www.108.hu/grafikai-munka
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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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— Az EGESZ-seg pillerei

A Bhaktivedanta Hittudomanyi Féiskola (BHF) immar
hetedik alkalommal rendezi meg tudomdanyos eszme-
cseréjét, a Létkérdés Konferenciat, melynek idei témaja az
egészség. Az djurvédaval testliink egészségének megor-
zését tamogathatjuk, illetve a mar meglévé fizikai prob-
lémainkat kezelhetjik; a jéga gyakorlasaval belsé békét
és harmoniat érhetlink el a testi fittség mellett; a filozofia
tanulmanyozasaval pedig megtudhatjuk, miis létezéstnk
valédi értelme, és azt is, hogyan valdsithatjuk meg azt.
Az el6addk segitenek megérteni, hogyan hasznosithatjuk
ezen ismereteket a gyakorlatban, és praktikus utmuta-
tassal is szolgalnak szamunkra. Orvos eléadoink életmaod
tanacsadassal allnak majd rendelkezésukre, kiallitoink
standjainal megismerhetik az alternativ gydgymaodokat, ¢
ajurvédikus gyogykészitmények, gyogyflvek alkalma
lehet&ségeit. A helyszinen ajandékcsomagokat sorsol

a vendégek kozott. '

Bévebb infé: www.facebook.hu/bhf oldalo
A belépés DIJTALAN!

2012 november 8. 9-18 éraig

Corner rendezvénykdzpont,

1053 Budapest, Bajcsy-Zsilinszky ut 12.

www.letkerdes.hu
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A]ANDEKKUPON
2108 £letmodkozpont tanfolyal

mara Sziiletésnapra vagy mas alkalmakra jandékozz egészséget!

Vdsdrolj ajandékutalvanyt barmely tanfolyamunkra, és kdpraztasd

részére

el csaladtagjaidat és bardtaidat eqy kiilonleges meglepetéssel!

A tanfolyam tpusa:

P g Az utalvanyt e-mailben, telefonon keresztiil, vagy személyesen

Helyszin: 0 2 o o
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 -

- a minosegi életmod magazinja

A MINGSEGI ELETMOD MAGAZINJA
5 E L
"

Havonta megjelend, ingyenes magazinunk
34 szines oldalon, tele izgalmas cikkekkel,
PDF formatumban érkezik meg hozzad e-mailben.

(0 Egyszerii, de konnyii tippek
a teljesebb életedhez

R MI0GA B (4 Segiti a testi és lelki feltoltodésed
A

pennnICTA R {4 Mindez kdrnyezetbarat médon,

S T

71LLOOLA) B papir nélkiil a gépeden

""AZ 6SZ KEZDETERE

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