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Gyere el tanfolyamainkra!

Tanfolyam

Vegetarianus fé6z6tanfolyamok

Indiai f6z6tanfolyam

Ajurvédikus fé6zétanfolyam

Szezonalis indiai, nyari izek

Magyaros-vegetarianus

Indiai s6s csemegék és csatnik

Indiai édességek

Szabdzsi workshop

Jogatanfolyamok

Kezdé jogatanfolyam (hatha-jéga)

Haladé jégatanfolyam (hatha-jéga)

Hatha-j6ga gyakorlo

Részletes informacidért és jelentkezésért kattints a tovabb gombra vagy érdeklédj e-mailben, telefonon.

Kezdé id6pontok

jul. 20, aug. 25.

jil. 14.

jul. 21.

aug. 10

aug. 17

Id6tartam

1x406ra

2x406ra

30ra

2x40ra

3 0ra

3 0ra

3 0ra

8x20ra

8x20ra

A programvaltoztatas jogat fenntartjuk. A tanfolyamokat csak megfelelé jelentkezészam mellett inditjuk.
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okféle ember jar hozzam, sokféle bajjal. Elsésor-

ban testi nyavalyakkal keresnek fel: itt faj, ott huz,
emitt begyulladt. Miutan atbeszéljik a szomatikus
tlneteket, elkezdjuk feltarni az okokat. Ehhez viszont
bele kell menni a beteg életébe, életvezetési stilu-
séba, csaladi, tarsadalmi hatterébe. lgy aztan sokféle
sorsot latok. Nem mindenki nyilik meg egybdl. Ha
kronikus a betegség és rendszeresen jar hozzam a
beteg, példaul valamilyen masszazsra, akkor van
maod a bizalmi hid kiépitésére, és el6keriinek a lelki
okok a betegség hatterében.

Minden ember egyszeri, megismételhetetlen
Csoda. Nélkile az Univerzum nem teljes. Két egy-
forma sors nincs. Ezért a terapiak kivalasztasakor is
igyekszem megtaldlni a beteg személyére szabott
legjobb mddszert, legyen az masszazs (thai, shiatsu,
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[télkezések,
elvarasok
= betegség y

yumeiho, illéolajos, kopal
vényes teakeverék.

De ha valaki azt kérne
meg a leheté legrovidebbe
ami kdzds a betegségek okaib
sorsokban, amiket feltarnak nekem a betegek, akkor
ez az egy sz6 jut eszembe: SZERETETHIANY.

Azt latom, hogy nagyon sok ember vergddik
a megfelelés kényszerében. Nagyon sok elvaras
fogalmazddik meg az interperszonalis kapcsola-
tokban. Képtelenek egymast feltétel nélkul elfogadni

gyogyno-

probaljam
azni, mi az,
an az emberi

olyannak, amilyenek. Ha két ember kozott 1étrejon
egy kapcsolat, rogton feltételek és elvarasok kap-
csolddnak hozzd. Hogy milyennek kellene lennie a
masiknak, mit kellene csindlnia, mondani, gondol-
nia. Marpedig, még az egyedul él6 embernek is,
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rengeteg kapcsolata van: szUlé-gyerek, szomszédi,
munkahelyi, barati vagy egyszerlen ismerdsi. Ha
csaladban él, akkor hazastarsi, élettarsi, a gyerekeivel
valo kapcsolat. Es ha mindenhonnan csak elvéarasok
vannak, rdadasul sokszor ellentétes elvarasok (mast
var el a férj, mint a féndk példaul), akkor az ezek-
nek vald megfelelésbe bele lehet rokkanni. Egy idé
utan elfarad a lélek, érzi, hogy csapdaban vergédik,
hogy mélyen belll nagyon maganyos, hogy mar
maga sem tudja kicsoda is 6, eltéved a szerepek
sokasagaban.

Mert az ember alapvetéen szeretetéhes. Es Ugy
érzi, ahhoz hogy elfogadjak, hogy szeressék, meg
kell felelnie ezeknek az elvarasoknak. Ugyanakkor
Osztdnszinten érzi, hogy nem szeretik, hiszen nem
fogadjak el 6t olyannak, amilyen eredendden, dllan-
ddan valtozasra kényszeritik, mint egy hibas konst-
rukciot, amit dllanddan fejleszteni kell.

Es ilyenkor a lélek felldzad és a testen keresztl
tizenetet kiild: Alljl Ne tovabb! Szallj ki ebbél a mokus-
kerékbdl, mert rosszul éled az életed!

Persze, nem vagyunk tokéletesek. Azért is jottink
ide, ebbe a testbe, sorsba, hogy tanuljunk, fejlédjunk.
De ennek a felismerésnek belUlrél kell jonnie és nem
kUlsé akaratnak kell ezt kicsikarnia bel&link. A kal-
vilag abban tudna segiteni a fejl6dé Iéleknek, hogy
szeretettel, bizalommal fordul felé, hogy biztatja. A
gyereknevelésben alapveté hozzaallas kell, hogy
legyen a szakorvosok szerint is, a j tulajdonsagok
erésitése. Es nem a hibék folyamatos felhanytor-
gatdsa, a folyamatos kritika, a blntetés. Ez ma mar
nagyjabdl elterjedt a szuldk korében. De ugyanez
igaz a felnétt kapcsolatainkra is.

Ha igazan szeretlnk valakit, akkor feltétel nél-
kil kell szeretntnk. A hibdival, botlasaival egyutt.
Az énkdzpontd ember abbdl indul ki, ha a masik
valami olyat tesz, mondd, ami neki nem esik jol,
hogy ez ellene iranyul, direkt 6t akarja bosszantani.

Es rogton tdmad, szamon kér, itél. A megtamadott
fél pedig visszatdmad, érvel, harit. Vagy egyszerden
csondben marad (ez tipikusan a férfiakra jellemzg,
8k sokszor megfogalmazni sem tudjak az érzéseiket,
nemhogy beszélni réluk), ésinnentdl egy 6rdogi kor
alakul ki, sebeket ejtenek egymason. Holott fogalma
sincs egyik embernek arrél, hogy mi zajlik a masik
lelkében, mi motivalta.

De ha szeretem a masikat, ha BIZOK benne, akkor
odafordulok: Mondd, miért? Es akkor 4t lehet beszélni
a dolgot. Fel lehet tarni az okot, helyére lehet tennia
dolgot. Ha azt szeretném, hogy a masik jobb irdnyba
forduljon, akkor segitem 6t abban, amire éppen
szUksége van. Nem a magam elképzeléseit eréltetem
ra, hogy szerintem mit kellene tennie, hanem az
sajat igényei szerint tdmogatom.

Tudom, elcsépelt kozhely, hogy szeretettel min-
dent meg lehet oldani, mindent el lehet érni. Pedig
ez csak igy mukodik. Azt [atom a betegeimen is,
ha bizom benntk, ha szeretettel biztatom &ket, ha
megerdsitem Oket abban, hogy j6 emberek, nincs
velUk semmi baj, csak most egy picit eltévedtek, elfa-
radtak, akkor hatalmas energidkat képesek mozgo-
sitani magukban a gyogyulasuk érdekében. El¢szor
csak azért, hogy a megeldlegezettnek hitt bizalmat
megszolgaljak (vagyis hogy nekem megfeleljenek,
mert a reflex mélyen benntk van), de amikor mar
elindul a gyogyulas testi és lelki szinten egyarant,
akkor mar dnmagukért teszik.

Es ha ugy ér véget egy terapia, hogy nem csak
a testi tUnetektdl szabadult meg a beteg, hanem
sikerllt valamely életvezetési hibat is kikliszobolnunk,
és azt latom, hogy tett egy lépést a sajat fejlédési
utjan eldre, akkor jon télem a dicséret: Gratulalok,
On remekil meggyogyitotta sajat magat!

Es hala Istennek, egyre tobb betegemre lehetek
buszke.

Szunyogh Judit
elethazdebrecen.hu
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7t a kifejezést nemrég olvastam, és megddbbentett,

hogy valdban mennyire sztikségtink lenne ra. Média
bojt azt jelenti, hogy adott idészakban se facebook,
whatsapp, skype, email, sét, se internet, tv, telefon, radio
nincs. Nem kidobni kell 6ket, csak nem hasznalni, nem
bekapcsolni. El¢szor arra gondoltam, hogy 6, ez nagyon
konnyd, siman kibirnék igy néhany napot. Aztan jott a rea-
litds és a dobbenet, hogy fliggd vagyok. Legkdnnyebben
a facebookrél mondanék le, lehet, hogy egy ilyen bojt mar
sokat segitene, vagy j6 kezdé lépés lenne.

Miért kellene néha legalabb egy-egy napra kikapcso-
l6dni ebbdl a média dradatbdl? Azért, hogy lelassuljunk
egy kicsit, és toltédjunk, lassuk a vildag masik oldalat is,
ahol nem cseteltink, hanem taldlkozunk és beszélgetiink
az emberekkel. Igaziemberekkel, nem csak virtualis bara-
tokkal, akikkel talan személyesen még két mondatot sem
beszéltlink. Mesélink a gyermektnknek, homokozunk
vele, labdazunk, és nem a tv-t bamulja. Egymasra figye-
link, és nem pdrglnk folyamatosan valamilyen virtualis
térben. Elvezziik a pillanatot, és ezt nem frjuk ki a facebook
Uzendfalra. Egyszerlien csak megéljik az életlinket.

Nem vagyok média ellenes, s&t, nagyon szeretem, hogy
konnyebbé teszik ezek a dolgok az életiinket, de figyelni
kell a hatarokra. Legyenek szabdlyok, hogy mikor nem
hasznalod Sket. Pl. evés kdzben, sétakor stb. Néha észre
sem vesszlk, és az okos telefonoknak kdszénhetéen végll
mar néhany percenként ranéziink a csetre, facebookra,
internetre, pedig ez mar igy szerintem nagyon sok. Ne
a facebook-on olvasd, hogy st a nap, vagy esik az esé,
hanem nézz ki az ablakodon! Tudom, ez egy szélséséges
példa, de pont ezért hasznaltam.

Szerintem jeldlj ki egy napot a héten, amikor vissza-
fogod magad. Pl. j6 nap lehet erre a vasarnap. Ez a nap
lehetne a csaladé, baratoké, hogy valéban toltédj, és ne
csak azt hidd, hogy toltédsz!

Gondolkodj el rajtal Mosolygds napokat!

Lilyogini.hu
www.lilyogini.hu
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Az a tipus vagyok, aki addig pakol, amig van
hely a bérondben, kocsiban, de mi6ta anyuka
lettem, ez a dolog még katasztréfalisabba val-
tozott, tavaly két kocsival mentiink az egyhetes
nyari tanctaborunkba a fériemmel, és fél éves
kisfiammal... Oké, volt néhény nem személyes
holmi, ami kellett a taborhoz, és a sajdt igé-
nyeimet elég jol le tudtam csokkenteni, de a
kisflamnak szinte mindenét 6sszepakoltam,
s6t, még vettiink is ezt-azt. Idén is megyiink,
igy levonva a tavalyi tapasztalatot, hogy mi
kellett volna, mihez nem nydltam azonban
hozzd soha, ime egy lista, hogy kdnnyitsek a
pakolasban nektek.

Etetéshez:
o Bébiétel, tejpép, kolesgolyo, abonett stb.,
mert ki tudja, mit tudsz beszerezni, j6 ha

van tartalékban

o Bébiétel-melegitd (tavaly még a mikrotis
elvittiik, folosleges)

o Babaviz

o Ftetdszékrdl tdjékozddj, hogy van-e a
helyszinen. Mi vittlink asztalra szerelhe-
t6t, de persze egyik asztalra sem volt jo.
Azaz olyat vegyél, ha szeretnél egy mobil
etetdszéket, ami kis helyen elfér, és amit

konny( barhovd feltenni, és lehetdleg
ne kelljen szerelni, hanem egy mozdulat
legyen, mert egyik kezedben a gyerek,
masikban a szék.

Cumisiiveg, hozzd cumik, mellsziv, ha
kell még.

Itatépohdr, tanyér, evieszkoz
Sterilizaldshoz foloslegfes a mikrds vagy
elektromos sterilizalét elvinni, tokéle-
tesen megfelel a tablettds vdltozat is
ilyenkor, mert az kis helyen elfér.

Eldke, textil pelus

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

Oltozkodés:

Napozok, rovid ujju és ujjatlan body-k, pélok,
1055z id6 esetére hossz( ujjd body-k. Ezekbdl
kell a legtdbb, ha nem akarsz mosni. Napi
kett6vel nyugodtan szamolhatsz, azaz én
viszek mindent, ami tiszta lesz.

Rovid, kapri, hosszd nadragok, és egy farmer.
Ldnyoknak természetesen szoknydcskak,
ruhdcskdk.

Pizsi és/vagy rugdalozok éjszakdra.
Kardigdn, esGkabdt hivosebb iddre.
Néhdny zokni.
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MIT VIGYEL A NYARALASRA
A BABANAK?

- ————

Sapi, hogy a napon nehogy napszurést
kapjon!

(ip0. Eqy zért és eqy szanddl, benti
cipd, ahogy érzed. Nekem Beni bent
mezitldb vagy zokniban van.

1-2 csinosabb szett is bekeriilhet a
csomagba, ha mentek olyan helyre is.

Apolas:

Fiirdet6 krém, sampon, fogkefe (fog-
krém, ha azt is haszndltok mar).
Torolkozok. Nem csak az esti

fiirdetéshez, hanem a strandra is kell.
Pelus, Usz0 pelus, torl6kendd,
popsikendcs és/vagy Sudocrem.
Napvédd krém

Textil pelus

FertGtlenitd kendd/qél.

Koromollo

papirzsepi

Gydgyszerek: Steril gézlap, Betadine
sebfertGtlenitd, ldzcsillapitd, sebta-
pasz, szemcsepp. Fontos, hogy elre
tdjékozddj arrdl, hogy a helyszinen

hol van Ugyeletes gyermekorvos és
gyogyszertdr!

Egyéb:

PI. cumi, pléd a strandra, éjszakdra
konny( takard, esetleg utazodqgy,
Uszégumi, néhdny kedvenc jdték,
mesekonyv

J6 pakoldst és szuper nyaraldst kivanok!

Lilyogini
www.lilyogini.hu
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Gyere el 8 x 2 Oras
jogatanfolyamra,

vagy gyere el
gyakorlo joga orainkra.

www:108 hu/joga
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Oko modi

o6ko gondoskodas kornyezetlinkrédl nem ujdonsag.
A kornyezettudatos élet sordn nemcsak szelektiv hulla-
dékgydjtéssel, otthon termesztett zoldségekkel, vagy éppen bicikli
hasznalataval védhetjuk kornyezetiinket, hanem ami a minden-
napokban a legszembet(indbb, ruhazatunk megvalogatasaval. Itt
nem éppen a legujabb divatra helyezném a hangsulyt, hanem a
mindségi, amde mégis természetes anyagok viselésére. Ruhaink
mindennap érintkeznek bérinkkel, s néha nem is gondolnank,

hogy kedvenc farmerlink épp vegyi anyagoktdl hemzseg. Elég
csak egy polod belsé felén lifegd hatalmas cetlit elolvasnunk és maris
idegen szavakkal taldlkozhatunk. A kezemben épp egy 100%-0s
viszkdz anyagot tartok. Errél az anyagrol tudni kell, hogy alapja a
természetben eléforduld celluldz, viszont ahhoz, hogy hasznal-
hato szalakka valjanak, mar erds vegyi kezelésnek kell aldvetni. Itt
koppan azember, hogy majdnem az egész szekrénye mesterséges
textilekkel van tele. Szamos mas felirattal taldlkozhatunk: pamut,
gyapju, akril, nylon, poliészter.

A textil anyagokat tobb csoportba soroljuk: névényi eredet(
alapanyagok (pamut, len, kender, kdkusz), allati eredetl anyagok
(gyapju, selyem) s a mesterséges eredetl alapanyagok (celluloz,-
és szintetikus alapu vegyiszalak). Legjobb lenne csak az elsé két
kategoriat szem eldtt tartani, még szerencsésebb lenne csak
névényi alapanyagokat hasznalni. Am nem elég arra figyelni,
hogy minden természetes anyagbdl készuljon. A ruhdk készitésé-
nél, szinezésénél ugyanis legtdbbszor drtalmas vegyi eljarasokat
alkalmaznak. A poliészter, akril, viszk6z anyagok mind muszalak,
amelyek még mindig sokszor okoznak bdrirritaciét és allergiat,
nem mellesleg k&olajszarmazékokbdl készilnek.
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De hol lehet kdrnyezet- és egészség barat textileket,
ruhdkat beszerezni?

A http://tudatosvasarlo.hu/jo-termek-ruha-textl olda-
lon példaul ranézhetlnk, melyik marka az, amely termé-
szetes anyagokat hasznal. Vagy a Cund A Uzletek hem-
zsegnek a 100% pamut ruhaktol. (http://www.canda.

com/hu/hu/corporate/company/felelossegvallalas/

koernyezetvedelem/biopamut/) De aki nem akar kulon
vadaszni, annak ajanlott ha vasarlas eldtt elolvassa a

ruha cimkéjét, s amelyen nem taldl pamut(cotton),
vagy len vagy éppen gyapju feliratot, akkor jobb meg-
gondolnia mit szeretne viselni. Nem utolsé sorban az
anyagok tapintasan is lehet érezni, mennyire kezelték
Oket artalmas szerekkel, s mennyire mlianyag az érzetik.

Ezek mind apro6 dolgok, de ha apranként valtozta-
tunk, egyre tudatosabba valunk az élet minden teru-
letén, s mi fogjuk irdnyitani tetteinket, gondolatainkat,
nem azok fognak meghatarozni minket.

Gelencsér Brigi

Szeretnél
te 1S
17.313°
olvasot
elérni?

Hirdess a
108.hu

magazinban!

www. 108.hu/hirdetes

*2013. marcius 25-1 adat
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Vinek nekem
ienctorna”!

' lapozas nélkul nincs stabil, erés épitmény! Ha
nincs mire
kezel? Ez minde igaz, nemcsak az éplletekre és
nyelvtanuléslra,:ﬁ%nem a testunkre is vonatkozik.
: A gerinctornat éri'egy ugynevezett ,alaptornanak”
i nevezem: tehat ha megvan a testlnk alapja, azaz
x a testlinket felépitéd mélyizmok kelléen erések, az

inaink kelléen rugalmasak és a testtartasunk is helyes,

lapoznod, akkor végul is mire épit-

akkor arra mar batran épitkezhetiink. Eppen ezért
gerinctornara nemcsak a mar gerincproblémaval
szenveddk jarhatnak, hanem azoknak is javasolt,
akiknek még nincs semmi problémajuk. Sajnos
nem akarom a kedved szegni, de a nyak-, hat- és
derékfajas mar népbetegségnek szamit, igy ha még
nincs problémad, addig orilj neki, ugyanis elébb-
utobb lesz. Ha nem akarod megvarni ezt, akkor azt
javaslom, hogy minimum hetente egyszer jarj el
gerinctornara, mert a tornaval a problémak megel6z-
hetéek. Sajnos még nagyon sokan gondolkodnak
ugy, hogy amig nincs baj, addig nem tesznek ellene

semmit. Azt, hogy melyik gerinctornat valaszd, a
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leheté legegyszerbb eldontened: probalj ki minél
tobbet, és amelyik tetszik, jarj arra kitartéan! Hidd el,
nemcsak idés embereket fogsz ott talalni!

Azonban ha késén eszmélsz ra, akkor id6rél iddre
be fog szUikilni nemcsak a gerinc melletti izUletcso-
port, hanem az egész tested kicsi tulzassal olyanna
fog valni, mint egy fadarab. J6 ha tudod, a helytelen
testtartas is okozhat izomsorvadast, mert ezéltal a
testink természetes egyensuly rendszere felborul és
az addig aktiv izmok inaktivva valnak, azaz ha nincs
rajuk sziikség, akkor sorvadni kezdenek. Viszont azok
az izmok, amelyeknek nem is ez a feladatuk, azokra
fog harulni a munka, igy izomfajdalommal, feszU-
léssel jeleznek, hogy nekik tul kemény ez a munka,
seqits rajtuk!

Maradok tovabbra is a helytelen testtartasnal,
mert azt tapasztalom, hogy egyre tobb embertar-
sunknak sokkal kényelmesebbnek tlnik ez a helyzet,
mintha elhelyezkedne az Uigymond,kényelmetlen-
nek érz6d&"helyes testtartasba. A helytelen testtartas
kovetkeztében a gerinc egyensulyi helyzete felborul,
igy a kevésbé terhelhetd szakaszon éri a gerincet a
legnagyobb terhelés, amelynek kovetkeztében a
gerinc probalja tovabbra is egyensulyban meg-
tartani a testiinket. Ezaltal nemcsak a csigolyak
terhelédnek, hanem a gerinc melletti kisizUletek
és tartd izmok helyzete is megvaltozik, majd
az egész test eldeformalddhat. A testlink
egy nagyon,okos berendezés”’ ezért a
test mindenféle helytelen testtartast
kompenzalni prébal. Tehat megpro-
bdlja a testet visszahuzni a gerincme-
revité izmok segitségével Ujra a helyes
helyzetbe. De ha csak odafigyellink
magunkra, példaul kihuizzuk magun-
kat és a vallainkat lazan leengedjuk,
majd picit hatrahlzzuk csak addig,
ameddig a felkar és a torzs eqgy

Ha nines idot az eadszségedre,
majd (esz il & beteasiaedie!
(Konguciusz)

vonalba nem kerUl, mar azzal is sokat javitunk a
testtartasunkon. Habar ilyenkor fennall az a prob-
léma, hogy ez a helyzet mar tul kényelmetlen, vagy
mar nem is tudjuk megcsindlni. Mivel az emberek
szeretnek kényelmesek maradni, igy inkabb vissza-
allnak a helytelen testtartasba, vagy csak egy ideig
figyelnek oda magukra. A gerinctorna orakra azért
is jO rendszeresen jarni, mert az oktaté nemcsak
a tornagyakorlat helyes kivitelezésére, hanem rad
is figyel, és egyszer csak azt veszed észre, hogy a
tartadsod sokat javult, és a kordbbi fajdalmak eny-
hiltek, elmultak. Roviden és tomoren: a gerinctorna
NEM unalmas, NEM csak id&s embereknek szol, NEM
csak gerincproblémasoknak, NEM csak akkor ha faj,
hanem akkor is, ha még nincs semmi problémad és
nem is szeretnéd megtapasztalni a fajdalmat.
Figyeljlink oda testlnk jelzéseirel Mar az egyszeri
fajdalom, vagy zsibbadas is valamilyen problémara
utalhat, ne varjuk meg azt, hogy idénk
legtobb részét orvosnal toltsuk!

‘N

_&.

Tolnai Klara
gerinctorna oktato
www.tolnaiklari.hu
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szunet
etelekkel

A nagy melegben fontos szempont, hogy az étel
konnyd, friss, lédus legyen, és ne kelljen hosszu idét
sem eltolteni a tdzhely el&tt.

Nyaron nem jelent kilonosebb problémat az
alapanyagok beszerzése, hiszen ilyenkor érik a leg-
tobb zoldség és gyumolcs. A kertben és a piacokon
valogathatunk a sokféle szines alapanyag kdzul.

A szezon elsé felében éré bogydsokat (malna,
szeder, ribizli) a legtobb gyerek szivesen kostolgatja.
Fogyasztasukat azért is érdemes szorgalmazni, mert
vonzo szintket a bennik talalhaté piros, bordd és
lila festékanyagok (flavonoidok) adjak, melyek egész-
ségveédd hatasuak. Lassitjdk a szervezet dregedését
és nagyon finomak is.

Anyar egyik népszerd gydmolcse, a gorogdinnye,
mely magas viztartalmanal fogva egyben kivald
szomjoltd is. A sargadinnye és a sargabarack nem-
csak izletesek, hanem hasznos vitaminforrasok is,
mindketté béta-karotint tartalmaz.

A kulonféle gylmolcslevesek és a friss paradi-
csomleves akar fézés nélkul is elkészithetd. A gyu-
molcsleveseket altaldban kedvelik a gyerekek. Ezek
megszokott elkészitését kicsit modositva nyersen

Az 6vodai és iskolai nydri sziinet ideje alatt taldn
sokaknak fejtorést okoz a napi menii kitald-
Idsa. Az alabbi o6sszedllitdssal néhdny otletet
szeretnék adni a vdltozatos és finom fogdsok
elkészitéséhez.

is fogyaszthatjuk ¢ket. Uj és érdekes izt kapunk,
ha a levesek készitéséhez viz helyett kokusztejet
hasznalunk.

A fézéssel készild levesek kdzul népszer( a zold-
borsé-, vagy a zo6ldbableves.

A nyari héségben a gyerekek is kevésbé kivanjak a
nehezebb ételeket. Ebédre f6ézeléket készithetlnk
z6ldborso, zoldbab vagy zold levelesek (sdska, spe-
not) felhasznaldsaval. Ha sdriteni szeretnénk alla-
gukat, akkor hasznaljunk kevés rizs-, kukoricalisztet,
vagy buzakorpat. Feltétnek rantott zoldséget vagy
fasirtgolydkat (szejtan, zoldséq) kindlhatunk.

Klasszikus nyari étel: a lecsd. A paradicsom és
paprika alapot kiegészithetjik a gyorsan megfévé
bulgurral, hajdinaval, vagy kolessel.

A tokfélékbdl (cukkini, spargatok) szamos féétel
készithetd. Paradicsom hozzdadasaval raguszer( ételt
kapunk, melyhez kéretként gabonat vagy Ujburgo-
nyat adhatunk.

A padlizsan kivaléan tarsithaté paradicsommal
és a kovetkezd fliszerekkel: bazsalikom, szurokfd,
kakukkf(. Tetejére reszelt sajtot szérhatunk.

A napérlelte paradicsomot célszerd minél gyak-
rabban nyersen fogyasztani, mert [édus, ligosit (csak
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nyersenl), valamint sejteket védé anyagot (likopint)
is tartalmaz.

A gombodcok altaldban népszerliek a gyerekek koré-
ben. A szilvan kivil a toltelék lehet mas gyimolcs
is, pl. meggy, barack. Zsemlemorzsa helyett pedig
buzacsirdba hempergethetjik.

A turégombadcot kdlesgombodcca alakithatjuk, ha
turd helyett kolesbdl készitjuk. Mazsolaval, kdkusszal
kiegészitve, joghurttal ledntve, finom eredményt
kapunk.

Gyorsan elkészithetd ételek kozé tartoznak a
fott tésztak. A, mildndi makaroni” késztlhet daralt
hus helyett paradicsomos kolessel vagy zoldséges
raguval is.

A gyerekek altaldban szivesen segitkeznek a szabad-
téri fézések elkésziileteiben. Erdekesebb, vonzébb
lehet szamukra az étel, ha az bogracsban készul;
példaul rizses lecso, szejtanporkolt, vagy paprikas
krumpli gabonakolbasszal.

Grillezhetunk, illetve nydrson suthetlink kulon-
féle zoldségeket (padlizsan, paprika, burgonya,
hagyma, cukkini, zsenge csoves kukorica). Az ize-
sitésnél az eurdpai ndvényeken tul keleti flszerek
(rémai kdmény, gorogszéna, kurkuma) hasznalataval
is probalkozhatunk.

Sutemények kozul valaszthatjuk a gyimaolcsdara-
bokkal megszort kavart tésztakat, vagy a ktlonféle
pitéket (meggyes, ringlés, barackos).

Afagylalt, mint szezondlis jeges édesség, hdzilag
is elkésztlhet! Gyumdlcsfagylalthoz gydmalcs, viz,
flszerek, és tetszés szerinti édesité anyag (nadcukor,
nyirfacukor) szikséges. A tej alapu fagylaltoknal
a tejet ndvényi tejekkel (rizstej vagy kokuszte)) is
kivalthatjuk.

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

A strandok elmaradhatatlan ételeit (langos, pizza)
otthon is elédllithatjuk csemetéinknek. Ha kerdlni
szeretnénk a bd olajban torténd sutést, a langost
sUtében is suthetjuk. Igaz igy inkdbb lepényszerU
eredményt kapunk.

A pizzakat valtozatos feltéttel gazdagithatjuk,
sajt helyett reszelt tofut vagy 6rolt mandulat is
hasznalhatunk.

Napi folyadékszikségletlink fedezésére legjobb a
tiszta, tisztitott viz. Nyaron kivald szomjoltdé még
a limonadé, illetve a menta- vagy a citromfdital. E
két utdbbit rovid forrdzassal készitjik, leszdrés utan
izesitve (citrom, nadcukor) kinaljuk.

Kulonleges ital készithetd virdgokbdl pl. rézsa-
szirombdl, szintén rovid forrazassal. Fontos, hogy
ezek alapanyagai tiszta és permetmentes helyrdl
szarmazzanak!

Friss gyumolcsokbdl gytimalcscentrifugalas utan
gyumolcslevet kapunk, melyet tetszés szerint vizzel
higithatunk.

Tizéraira vagy uzsonnara konnyU turmixokat készit-
hetlnk tej vagy novényi tej, és gydmolcs felhaszna- |
lasaval. Ezeket édesithetjuk és fliszerezhetjik fahéjjal,
vanilidval, kardamommal.

Nydron sokszor csak késé délutanra jon meg a |
gyerekek étvagya. Uzsonnara konnyU pékstitemeényt
kindlhatunk, pl. kukoricalisztes pogacsa, fahéjas csiga.

Erdemes kihasznalni az idét és a nyar adta lehe-
téséget arra, hogy a gyerekek minél tobbféle gyl-
molcsot, zoldséget, gabonat, illetve beldlik készild
ételt megismerjenek. JO alkalom lehet arra is, hogy
megtanuljanak néhany egyszer( fogast elkésziteni.

Kalman Renéata / www.lettudatos.com
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CIKKIROK JELENTKEZESET VARJUK!

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

Teriiletek:
Vegetdrianus konyha  «  Gyogynovények,
Vegetarianus receptek flszernévények

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

Hol jelenik meg a cikk?

A cikkek elsésorban a 108.hu 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, kérjlk, kezeld ezt érzéssel.

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

Tovabbi informacio:
www.108.hu/cikkiras, Email: info@108.hu
vagy hivj benntinket a 06-30-464 7760 szamon.
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errts

AHOGY KRISNA-VOLGYBEN KESZUL

zekben a hetekben érik az egyik legizesebb, nektari finomsagu gytimaol-
Echnk, az eper. A veteményes elkllonitett részében, st akar egy cserépben
is sikerrel megtermelhetd, hiszen helyigénye nem nagy. Hogyha kora &sszel
telepitjUk a vasarolt paldntdkat, vagy az anyatovekrdl levalasztott erés sarjakat,
akkor mar kovetkezd tavasszal szUretelhetiink az izletes termésbdl. Most azon-
ban nem az epertermesztés fortélyait ismeretem, hanem az eltevés haromféle
maodjat mutatom be.

Sokan kérdezik téltnk, miként f6zzUk be az epret gy, hogy a gyimalcsdk
egyben maradjanak. Az eperbefétt vonzoé és izletes étel, a téli idészakban
sokféleképpen felhasznalhato, de akdr Snmagaban is fogyaszthatd csemege.
A beféttkészités praktikai mellett kdzreadom az eperszorp és az eperlekvar
készitésének Krisna-volgyi modszerét is.
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Az el6zb nap megtisztitott, majd becukrozott
eper béséges levet eresztett. (Vizet nem kell hozza
adni. A cukor sulya az eper egyharmada legyen, mi
12 kg eperre 4 kg cukrot hasznaltunk.)

Ezutdn a levet 10 percig forraljuk, és kdzben
habjat leszedjuk. Ha a lé kihdlt, visszadntjuk a
gyumolcsre. A kovetkezd két napon a miveletet
megismételjtk. A harmadik napon a Ié forralasa
kdzben a gylimalcsot is hozzaadjuk, és néhany
percig egyutt forraljuk.

Ezutédn a forro beféttet tiszta Uvegekbe toltjuk,
majd szorosan lezarjuk és szaraz dunsztba rakjuk.
Ha kihlt, kivesszik a dunsztbdl, és szaraz, hlivos
helyre tesszUk.

Harom napos munkdnk eredménye: az eper-

befétt és eperszorp. Csodas téli csemege, és ajan-
déknak is kivalo!

A Krisna-volgyi eperbefétt receptje
Alapos mosas utan a lecsumazott epret edénybe
rakjuk és becukrozzuk. (A cukor sulyra az eper
egyharmada legyen, 1 kg eperre 30 dkg cukrot
szamitsunk). Egy napig allni hagyjuk, majd a levet
lesz{rjuk, és 10 percig forraljuk. Kézben a habjat
eltavolitjuk. Ha kihdlt visszadntjlk az eperre. Kévet-
kezé nap a mUveletet megismételjik. Harmadik
napon Ujra felforraljuk a levet, majd hozzatesz-
szUk a gyUmolcsot, és azzal egylitt néhany percig
forraljuk. Uvegekbe rakjuk, és szaraz dunsztban
hagyjuk kihdlni.

Eperszorp készitése

Az eperbefétt elkészitése utan megmaradé Iéhez
még literenként 20 dkg cukrot teszink és felforral-
juk. Uvegekbe toltjik, és szaraz dunsztba rakjuk.

Az eper lekvar receptje

Az epret megtisztitjuk, megmossuk, majd 6ssze-
torjuk. Feltesszik féni, és amikor forr, hozzaadjuk
a cukrot. Az eper minden kil¢jahoz 40 dkg cuk-
rot szamolunk. A forrastol szamitva 20-25 percig
f6zzlk, majd Uvegekbe toltjik. Szaraz dunsztba
téve sterilizaljuk.

Kun Andras
Oko-volgy Alapitvany
www.okovolgy.hu

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin 21


http://www.okovolgy.hu
http://www.108.hu/magazin

P Vegetaridnus FézAklub

® |Lepd meg szeretteidet sajat készitési
inycsiklandozé vacsoraval!

® Mélyiilj el a vegetarianus konyhamiivészetben!

® Tapasztald meg, hogy a vegetarianus ételek

izgalmasak, vonzdak és izletesek!

® A programokat ételkostol6 zarja.

Indiai fozotanfolyam
Ismerd meg az indiai ételek
elkészitésének alapjait.
ldépontok: jul. 20, aug. 25.
Tovdbbi info » » »

Magyaros vegetarianus
Szereted a tradicionalis
magyaros izeket, és kiprobal-
nad, milyen lenne hus nélkdl
elkésziteni 6ket? Itt a helyed!
ldépont: jul. 21.

Tovdbbi info » » »

A tanfolyamokat a népszerdi

www.vegavarazs.hu

gasztroblog irdja, A kerttél a konyhdig

cimii szakdcskonyv szerzéje,

Hémangi tartja.

Ajurvéda fézotanfolyam
Ismerd meg ajurvédikus
testtipusod és étkezz annak
megfelelen. gy vélj &nma-
gad gyogyitéjava.

ldépont:

Tovdbbi info » » »

Szezonalis indiai,

nyari izek
Idényzdldségekbdl 6sszedlli-
tott, az djurvéda alapjan nyari
napokra idedlis mend.
ldépontok: jul. 14.
Tovdbbiinfo » » »

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

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

Csapatépito tréning
- Foz6tanfolyammal

Ha szeretnéd a csapatod még jobban
Osszekovacsolni, egy kozos fézés
kivalo lehet6ség erre.

Tovdbbiinfo »» »

Szabdzsi workshop Fozotanfolyam

Az eqgy alkalmas kurzus kizaro- az otthonodban

lag kiilonleges indiai féételek Tanuld meg az otthonodban a vege-
(szabdzsik) receptjeivel tarianus konyha mivészetét! Hemangi
ismertet meg. Inyenceknek fézni tanit a sajat konyhadban!
kotelezd! Tovdbbi info » » »

Idépont: aug. 17.
Tovabbi info » » »

Indiai édességek

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

ldépont:

Tovabbi info » » »

Indiai s6s csemegék

és csatnik
Ismerd meg a leghiresebb
indiai s6s csemegéket a hoz-
zajuk illé csatnival.

ldépont: aug. 10.

Tovadbbi 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 F6zni, receptet irni, és szeretnéd -
megosztani a vilaggal, akkor kUldd be nekink, és megjelentetjik a
108.hu oldalon, a kiemelkeddben jokat pedig a 108.hu magazinban is.

Tovabbi informacio: www.108.hu/recept

Hozzavalok:

4 burgonya Y4 kavéskandl asafoetida (hing)
40 dkg zoldborsé 5 szdl petrezselyemzdld, apréra
I tedskandl s6 vdgva

Y4 kdvéskandl 6rolt fekete bors — a stitéshez: olaj
kb. 10 dkg zsemlemorzsa

A megtisztitott és feldarabolt burgonyat megfézzik, a zoldborsot
enyhén megparoljuk. Mikor kihUlt, 6sszetorjik és hozzaadjuk a
flszereket. Annyi zsemlemorzsat adunk hozza, hogy a massza
dsszedlljon. Golydkat formazunk belble és zsemlemorzsaban
meghempergetjik. B6, forrd olajban kisttjuk. Egyszerre ne tegytink
nagyobb adagot az olajba, mert széteshetnek. Korettel, saldtaval
talaljuk.

Kalman Renata / www.lettudatos.com

24 lIratkozz fel te is: www.108.hu/magazin
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SZEZAMMAGOS-LENMAGOS RANTOTT, n
FUSTOLT TOFUSZELETEK, VEGAN
ZSALYAS - VEGYES ZOLDSEGES RIZZSEL

Hozzdvalok:

A tofuhoz:

2 csomag fustolt tofu szezdmmag 8rélt romai kbmény
chilis zsemlemorzsa lenmag 6rolt dnizs

buza finomliszt kurkuma 0]

zabtej 8rolt chili olaj

A tofut csopogtesstk le, és vagjuk tetszés szerinti nagysagu szeletekre. A chilis zsemlemorzsat keverjik
Ossze a lenmaggal és a szezammaggal. A lisztbe tegytk bele a flszereket, sézzuk meg, és keverjik jol
0ssze, majd ontstink bele zabtejet, kb. annyit, hogy sirl palacsintatészta allagu legyen. Keverjik csomo
mentesre. Forgassuk bele a tofuszeleteket, majd tegylk ket a lenmagos-szezdmmagos zsemlemorzsa
keverékbe. Ezutdn tegytk &ket forrd olajba, és stssik mindkét oldalukat aranybarnara.

Rizs:

kb. 250 g rizs 1 kk. 6rolt fekete bors konzerves is)
1-mdsfél tk. s6 vegyes zoldségek: kukorica, zold- 2 ek. olaj

I tk. zsdlya borsé, pritamin paprika (lehet

-“_' e
Az olajat forrésitsuk fel egy labasban, és tegyk bele : ‘9—’ g

a rizst. Kevergessuk addig, mig a szemek kife-
hérednek. K&zben forraljunk fel masfélszer
ennyi vizet, a borssal és a soval. Ha fel- /
forrt, ontslk rad a rizsre, tegyUk hozzd a

zsalyat, és keverjuk jol 8ssze. Ezutan <
vegyUk takarékra a langot és fedjik ﬂ A,r-\""
le. Kb. 15-20 perc alatt megpuhul. 4 ‘L v
Ekkor keverjuk 6ssze a zoldség '
keverékkel.

o

Ligetfalvi Nora ‘ ‘ﬂ% i
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Tippek:

26

A gyUmolcsmagokat nem muszaj kiszdrni, ha nem
zavar a fagyiban.

Aki szereti, hagyhat néhany szem gyimolcsot egész-
ben, és a mar majdnem kész fagyiba keverheti.

Erdekesebbé tehetjlik a fagylalt izét par csepp citrom-
lével, egy kis vanilidval vagy vanilids cukorral, csipetnyi
fahéjjal, sét, némi nagyon aprora vagott mentaval is.

Ezt a fagylalt elkészithetd masféle gyimolcsokbdl is.

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

GYUMOLCSOS
JOGHURTFAGYLALT

Hozzdvalok:

50 dkg tisztitott bogyds gyimalcs (eper, mdlna,
szeder, ribizli, meqggy, dfonya izlés szerint)

2 dl tejszin

2 dl natdr joghurt

porcukor vagy édesitészer (a cukor mennyisége
attdl figg, hogy a gylimélcsék mennyire
savanyuak, én kb. 3 evékandlnyit haszndlok,
ha nagyon savanyu a gydmolcs, ez lehet
tobb is)

A megtisztitott gyimalcsoket a cukorral, jog-
hurttal és a tejszinnel 6sszeturmixoljuk, aztan
atszdrjuk, hogy az aprd magok ne keruljenek a
fagylaltba. Az igy kapott krémet fagylaltgépbe
toltjuk és fagylalttd keverjik. Mélyh(itében tart-
juk. Akinek nincs fagylaltgépe, a fagyit mély-
hitében fagyassza le Ugy, hogy kozben villaval
5-6-szor negyeddranként atkeveri.

Winter Viki / www.recept-oldal.hu
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NIMBU PANI - FRISSITO INDIAI MODRA

A nimbu pani a limonadé indiai formaja. Az elsé kortyndl még meglepé lehet a s6s iz, utdna mar meg lehet
szokni, s6t, megszeretni. Kellemesen frissit és hit, potolja a viz- és sdveszteséget.

Hozzdvalok:
2 lime leve 6 ek cukor 2 viz
I citrom leve egy csipet fekete s6

Kicsavarjuk a citromok levét, feloldjuk benne a cukrot és a sot. Felengedjik vizzel, és jol elkeverjuk.

Hemangi / vegavarazs.hu
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TEACSEPPEK

Aborsikafd (Satureja hortensis L.) egy flszerndvény.
Népies nevei: borsfU, bécsi rozmaring, csombor,
csombord, csomborbors, hurkafU, kerti izsopfU,
kerti méhf(, pereszlén. Az erdélyi konyha elterjedt
flszere.

Felhasznalasa

llldolajat (féként karvakrol), cseranyagot, nyalkat,
keser(i anyagot tartalmaz. A borsnal kevésbé erds,
de érdekes aromaja miatt kedvelt fUszer.

(ze, illata a borsra emlékeztet, ezért diétas ételek,
salatak, flszerezésére kivalo. Felhasznalhatd burgo-
nya-, kaposzta-, gombas ételek, kolbaszaruk, vad-
pacok, martasok, majonéz, ecetes és vizes uborka
készitésekor. Mivel csokkenti a felfuvodast, elésze-
retettel izesitenek vele babos ételeket.

Hasznalataval vigyazni kell, mert erés aromaja
keser(ivé teheti az ételt. Csak a f6zés végén kell az
ételhez keverni. A diétas f6zésnél nagyon hasznos
a feketebors potlékaként. Gyomorerdsitd, gorcs-
oldd, étvagygerjesztd, bélféregirtd, felfivodast gatld
hatasa van.

Borsikafi

Gydgyhatasa
Bélnyugtato, étvagygerjesztd, felflvodas ellen. Tedja
enyhiti a kohogést, meghlést, gyomorrontast.
Kendcsként enyhiti az isidszt, olajként beddrzso-
léssel a fogfajast.

BorsikafU ellenjavallat: Gyogyszermennyiségben
csak az orvossal vald megbeszélés utan hasznaljuk.

Forrds: egeszsegtukor.hu

Bongesztiink a neten

e Genmodositott elelmiszerek
(tovabb: hazipatika.com)

e Sokakat érint a fogszuvasodas
(tovabb: napidoktor.hu)

¢ Mire figyelj az asvanyvizeknel?
(tovabb: otvenentul.hu)

e A nyari kohdgeés okai
(tovabb: egeszsegtukor.hu)

Vs

Ldatogasd meg a 108.hu magazin online webshopjt!

Flszerek « szakacskonyvek - ajurvédikus termékek « bio kozmetikumok - indiai ajandéktargyak

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

Kiadvanyaink megrendelhet6ek cimiinkdn:

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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az alabbi elérhetéségeken. info@108.hu 06-30-464-7760, www.108.hu/grafikai-munka
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Ugy érzed, hogy elakadtdl az
életedben?

Nem tudod kezelni a nagy stresszi,
ami rad nehezedik?

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

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

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

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

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

2. Tudok neked segiteni, egyszerlbben és
gyorsabban, mint gondolnad.

Préobald ki, hogy milyen lenne egy life coach-
csal dolgozni. Egy 20 perces, ingyenes life
coaching konzultacidt ajanlunk skype-on
vagy vezetékes telefonon.

Ne hagyd ki ezt a lehetéséget. Hozd ki te is
a maximumot az életedbdl! Jelentkezz most
az ingyenes life coachingral

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

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

Tovdabbi informdcid: (30) 231-8722.

108.hu

Eletmddkdzpont és Magazin

. Hirdesd Te is az egészséges életmdddal

kapcsolatos szolgaltatasaidat, vagy céged
termékeit a 108.hu magazinban!
Tovabbi infé:

www.108.hu/hirdetes

Termet keresel foglalkozasaidnak?

Ha mar megvan, hogy mit szeretnél csinalni, de
még nincs meg hozza a helyszined, akkor gyere
és nézd meg a termeinket.

Jogadrak 10-12 f6, 30-40 f6s el6adasok,
pszichodrama csoportok, csaladallitas, egyéni
konzultacidk stb

Kozponti, kdnnyen megkozelitheté helyen (Jaszai
Mari térnél, 2, 4, 6-os villamos, 75, 76-0s troli)

Erdeklédni lehet: (30) 464-7760, info@108.hu,

www.108.hu/teremberlet
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Orémmel tudatjuk, hogy elkésziilt és
megrendelheté Hémangi harmadik szakacskonyve,
az izek, imak, India.

« 108 autentikus indiai recept hagyomanyos,
Osi, kiprobalt receptek, amikkel nem nyul-
hatsz mellé

e Megismerheted az indai fliszereket és azok
hasznalatat.

« Ha eddig tartottal az indiai konyhatdl, itt az
idd, hogy belépj ebbe a varazslatos vilagba.

e Avreceptek barki szamara konnyen
elkészithet6ek.

e Garantaltan azt kapod, ami a képen latsz
o 75 kilonleges, szines, egyedi ételfotd
e 140 szines oldalon

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

o 2l

~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...”

SN

3500 Ft helyett
2990 Ft

Konyv-+DVD:
5500 Ft helyett 4.490 Ft

Konyv+DVD+Specialis

~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-
beutazhatjuk a mesés kelet titokzatos tdjait, és belekds-
tolhatunk mindannyiunk legfontosabb tdpldlékdba,

a spiritualitdsba is.”

— Steiner Kristof, ujsdgird, a Lélekbonbon c. kbnyv szerzéje

fozotanfolyam:
15.000 Ft helyett 13.990 Ft

www.108.hu/izek
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A mudra szanszkrit sz6 jelentése pecsét, jel, szimbo-
lum, szimbolikus gesztus, de az 6rom adomanyozdja-
kéntis forditjak. Tagabb értelemben fizikai, energeti-
kai, pszichoenergetikai, pszichikai és pszichomentalis

egyensulyt teremtd, a testaramkorokon keresztul
hato ujj-joga.

A keleti kulturdkban (India, Kina, Japan, Tibet,
Indonézia), vallasos gyakorlatban (hinduizmus, budd-
hizmus) gyakran taldlkozhatunk a kézgesztusokkal.

Indidban a mudrdk haszndlata a védikus iddékig
nyulik vissza, amikor a Védak kantalasa kozben a
stressz, a beszédritmus és a hanglejtés szabalyozasara
hasznaltak. Késébb az isteneknek bemutatott ritudlis
aldozatokhoz (puja) kapcsolddtak, majd megjelentek
a hindu ikonografidban az egyes istenek hatalmat
megtestesitd kézjelekként.

A Bhagavad Gita megemliti, hogy az Ur Krisna a
gyan-mudrat gyakorolta, amikor a tudast Arjunanak
adomanyozta. A hagyomany szerint azonban a
mudrdk &si tudomanya Siva istentdl ered. A leg-
korabbi mudra-abrazolasok a Mantra Shastra-ban
(vardzsigék konyvében), az Upasana Shastra-ban
(az istentisztelet és imadsag konyvében), a Tantra-
Shastra-ban és a Nritya Shastra-ban (a klasszikus
tancok konyvében) jelentek meg.

Szamtalan kézjelet driztek meg a mitoldgiai és val-
lasi jeleneteket testbeszéddel, ujjallitasokkal elmeséld
klasszikus tanc (Bharatnatyam) képviseldi, a mélyebb
spiritudlis igazsagokat és isteni hatalmat megjelenitd
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vallasiikonogréfia, a tantrikus gyakorlatok kidolgozdi,
a mindennapi tisztito valldsos ritualék (Darshan és
Namaskar) praxisa, és az egyes jogairanyzatok fejlett
meditacios és vizualizacios technikaihoz illeszkedd
— azt elmélyité — ujj-jéga gesztikulacidés magiaval
keveredd elemei.

A legtobb misztikus iskolaban és hagyomanyban
(kundalini-joga, nadi-jéga, nada-joga, djurvédikus
j6ga) a mester csak egy kivalasztott, ambicidzus, nagy
fegyelemmel rendelkezé, nem vildgias gondolkodésu
tanitvanynak adta at a mudrak titkos kodrendszerét,
az ujjallitasok finom mozgasaival, mély légzéssel,
hosszu nyujtasokkal, lassu hajlitasokkal kombinalt
technikat, amely az ellazulds eszményi modszere,
az elmének, testnek és léleknek erét add gyogyir.

A doshakat harmonizalo mudrak

A doshak meghatarozott &selemaranyok rezgés-
mUkods értelemként biztositjdk —az elemek allan-
ddan mozgd dinamikus egyensulyan keresztll — a
bioldgiai, lelki és mentalis folyamatokat, mUkodtetik
a fizikai, asztral- és mental testek tapanyagokkal valo
ellatasat, ezen durva-és finomanyagu informaciok
feldolgozasat, megemésztését, és az anyagcsere
folyamatok soran keletkezett melléktermék elszal-
litdsat, kidritését.

A vata levegd és akasa, a pitta tlz és viz, mig a
kapha viz és fold elemek keveredésébdl All.
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Kapha-
harmonizalo
kéztartas

Mudra: A kétkisujj és a két gylrdsujj egymast érinti.
A tobbi ujj 6kolbe gorbitve. A mellkas eldtt tartsa 7
percig!

Javallat: A mellkas, az orrlireg, a gége, a szajlreg, a
garat, alégcsé, a horgdk, a tids, a sziv, a rekeszizom,
az izUletek, az inak, a szalagok, a kotészovet, a zsir-
szovet, a szaj megbetegedései esetén hasznalhato.
Stabilizalja a szoveteket, harmonizalja a valadék-
termelést (nyal, nyalka, konny, stb.), az izlleteknek
kenést biztosit, erésiti azimmunrendszert, fokozza az
alloképességet, az életerdt, j© hatassal van a plazmara
és a citoplazmara.

Mantra: hum. A mantrat mély belégzés utan
rezegtesse:nhhuuummm.

Pitta-
harmonizalo
kéztartas

Mudra: A bal kisujj és a bal hivelyk 6sszeér, mig
a jobb huvelyk- és kisujj hegye is érinti egymast. A
kisujjak egymashoz simulnak, tenyerek felfelé néznek.
A gyomor elétt tartsa 7 percig!

Javallat: Az emésztérendszer, a maj, a gyomor, az
epehdlyag, alép,avékonybelek, a hasnyalmirigy,a bdr,
a szemek, az erekben kering® vér, a verejtékmirigyek

problémainal segit, fokozza azemészténedvek és az
enzimek termelddését, csillogdva teszi a szemeket,
harmonizélja az anyagcsere folyamatokat, optima-
lisan allitja be a testhémérsékletet.

Mantra: shrim. A mantrat mély belégzés utan rezeg-
tesse: shshshrifimmm.

Vata-
harmonizalo
kéztartas

Mudra: A két k6zEépsd ujj egymast érinti, mig a két
mutatéujj hegye derékszogbe hajlitva ér dssze. A
tobbi ujj keresztezi egymast. Az dlébe ejtve tartsa
7 percig!

Javallat: A vastagbél, a végbél, a hugyuti rend-
szer, a gerinc, a neurohormonalis rendszer, a fUl, az
ivarszervek, a medence- és combcsontok, a labak,
a bér, a kivalasztds betegségeinél, a testfolyadékok
keringetésének zavarainal és beszédzavaroknal is
alkalmazhatd. Stimuldlja a bélrendszer mozgasat,
a motoros funkciodkat, a légzést, a szivritmust, az
idegi impulzusok atvitelét, a kitritésre vard malak
(vizelet, széklet) elkUlonitését, kifinomultabba teszi
a tapintast.

Mantra: ram. A mantrat mély belégzés utan rezeg-
tesse: rrraaammm.

Késmarki Laszlo:

Gyogyito kéztartasok I,
Ankh Kiadé 2013.
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Szeretettel meghivunk a XVIII. Krisna-volgyi Bucsubal

Idei ujdonsagaink koziil néhany: gyermekeknek
pantomim tanitas, tandori sUtés egyUtt, vegan fagyi,
gyogynoveény tura.

A Krisna-volgyi Bucsu programhelyszinei

A parkolétol rendszeresen indul kisvasat, mely
athalad Krisna-volgy tertletén és a Bucsu helyszinén.
A fesztivalsatorban napkozben eléadasok, kon-
certek, zenei-, tdnc- és harcmdvészeti bemutatok
pantomim- és gyermekmusorok élményében lehet
részed.

A Kérdezz-felelek sator egész nap var minden
érdekl6dét, akinek kérdése van a Krisna-tudat filozo-
fidrol, a lélekvandorlasrol, a jogardl, a szentirasokro|,
vagy a Krisna-hivok életérdl, és természetesen valaszt
is szeretne kapni ezekre.

A nagy siker( Krisna-volgyi Valésagshow idén
is hodit. A ,hdz" minden helyisége a Krisna-hivék
életének egy szeletét mutatja be, igy ha belépsz,
megtudhatod, hogy 6ltdzkddink, hogy festjik a
tilakot a homlokunkra, hogyan meditalunk, hogyan
f6zUnk, és hogyan ajanlunk ételt Krisnanak a hazi
oltaron. Ne hagyd kil

Konnyen eléfordul, hogy az ember megéhezik
a Bucsu forgatagaban. Eppen ezért a fétéren 1000
nm-es, 800 féréhelyes szabadtéri étterem varja
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az inyenceket a Krisnds konyha vilaghirt és izletes
remekeivel.

Ne feledkezziink meg arrél, hogy a Templom a
Bucsuban is Krisna-volgy f6 latvanyossaga. Negyed-
oranként indulnak korbevezetések a bejarattdl,
melyeken akar tébbszor is részt vehetsz. Mindenképp
nézd meg, hiszen itt var a Farm életének ,kozép-
pontja”: az oltaron allo Krisna.

A templomteremben gyonyord, indiai stilusu
diszitések, kézmlveseseink altal készitett falfestmé-
nyek és dombormUvek gyonyorkodtetnek majd el,
a konyves satorban pedig megtalalhatod a védikus
irodalom remekeit.

Biokertészetiinkben nének az étteremsatorban
megkdstolhaté finomsagok hozzavaldi, nézd meg,
hol és hogyan termeljik és taroljuk éket! Akar vasa-
rolhatsz is frissen szedett terményeket.

Altalanos iskolank, a Gurukula rendkiviil szép,
indiai stilusu épuletében tanulnak a gyermekeinek.
Ide is bepillanthatsz, ha kivancsivagy, hogy telik egy
Krisna-hivé kisdidk napja az iskoldban!

A kicsik az iskola melletti terUleten élvezhetik a
gyermekprogramokat.

A vasarsoron taldlhatsz majd indiai ajandéktar-
gyakat, fustoléket, ruhakat, vegyszermentes kozme-
tikumokat és tisztitoszereket, ékszereket, asvanyokat,
kézmUveseket...

A Tehenészetiink lakdi a gyerekek nagy kedven-
cei, ez a kornyék igazi érdekességekkel varja nem
csak a legkisebbeket, hanem minden Bucsulatogatot!
Buzaflé frissen préselve itt kdstolhato.

Ha mar nem vagy gyerek, talan akkor is nagy
élmény lehet megsimogatni egy kis bocit, meg-
nézni az okroket és a teheneket, vagy éppen tanul-
manyozni azokat az 6korhajtasu mez&gazdasagi
gépeket, amiket a termeléshez hasznalunk, és akar
tapasztalatot cserélni a tehenészekkel.

A batrabbak most is kiprobalhatjak tudomanyu-
kat és merészséguket az ijaszat sportagaban, ahol
pontjaikért ajandékokat kaphatnak, hiszen egy bucsu
nem bucsu céllovolde nélkal.

Ha elfdradtal, vagy ha érdekelnek az egészséges
életmédrol, valamint Oko-volgy, www.okovolgy.

hu és mas dkofalvak mindennapjairdl sz6lé témak,
beszélgetésekkel egybekotott, kisebb eléaddsokkal
var az Oko-Porta. Itt megismerheted az dkoldgiai
gazdalkodas alapjait és a vegyszermentes, kornye-
zetbarat életvitel lehetéségeit is.

A Krisna-volgyi Bucsu az orszagban egyedulal-
|6an fUst és alkoholmentes program, igy minden
korosztalynak, karonlétél a nyugdijasokig egyarant
élményt jelent.

Természetesen ezeken kivil még sok-sok megle-
petés var rad és kedves csalddodra, barataidra.

Id6pont: Belépé: JEGYEK ELOVETELBEN: Informacio:
2013. julius 19-21. Felndtt: 1450 Ft Kedvezményes aron! Papp Krisztina

Didk: 950 Ft Felnétt: 1200 Ft 30/436-3900
Helyszin: Nyugdijas: 950 Ft Didk: 800 Ft info@krisnavolgy.hu
Krisna-vélgy A belépdjeqy a rendezvény Nyugdijas: 800 Ft
Somogyvamos, F6 u 38. mindhdrom napjara érvényes!  Tovdbbi info: Turisztikai referens:
Honlap: Parkolas: 600 Ft/nap — ww.bucsu.krisnavolgy.hu/jegy ~ 30/641-2309
www.bucsu.krisnavolgy.hu személygépkocsik részére, csoport@krisnavolgy.hu

1.200 Ft buszoknak.

Honlap: www. krisnavolgy.hu
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i tanfolyamra Sziiletésnapra vagy mas alkalmakra jandékozz egészséget!

a108 £letmodkozpont

Vdsdrolj ajandékutalvanyt barmely tanfolyamunkra, és kdpraztasd

részére

. el csaladtagjaidat és bardtaidat eqy kiilonleges meglepetéssel!
A tanfolyam tipusa:

faspa” Az utalvanyt e-mailben, telefonon keresztiil, vagy személyesen

He\yszfn:

tudod megrendelni és megvésarolni.

Datum:

i ElérhetGségeink: 108 Eletmodkdzpont,
1137 Budapest, Szent Istvan krt. 6., l11/12.  /
(27-es sengd), Tel: (30) 4647760 [ W
E-mail: info@108.hu -

www.108.hu/ajandek

-

Féz6tanfolyam

S, L |

108.hu -~y

- a minosegi életmod magazinja

A MINGSEGI ELETMOD MAGAZINJA

TELKEZESE, Havonta megjelend, ingyenes magazinunk

VARASOK = BETEGSEG

| A 38 szines oldalon, tele izgalmas cikkekkel,
sz | : PDF formatumban érkezik meg hozzad e-mailben.

REFORM ETELEKKEL -
0K0 MODI

Egyszeri, de konnyii tippek
a teljesebb életedhez

(4 Segiti a testi és lelki feltoltodésed

4 Mindez kornyezetbarat médon,
papir nélkiil a gépeden

Szeretnék havonta friss hireket, informaciokat kapni arrol,

hogyan tehetem mindéségibbé az életemet.

EELIBATK / OV
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