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Indiai féz6tanfolyam  dec 8, jan. 1

1., febr.8. 1x4 dra 9.990 Ft

Gyere el tanfolyamainkral

Tanfolyamaink 2013. oktdbertdl

Ajurvédikus fézétanfolyam febr 15-16 2x4dra 14,000 Ft C2Z

Indiai s6s csemegék és csatnik

1x30ra 7.000 Ft

1x30ra 7.000 Ft

Szezonalis téli tanfolyam febr. 22.

v <

Nagyi hdzi patikéja

1x36ra 7.000 Ft

1x30ra 7.000Ft

Oko haztartsvezetés alapjai dec.8

Részletes informacidért és jelentkezésért kattints a tovabb gombra vagy érdeklédj e-mailben, telefonon.
A programvdltoztatas jogat fenntartjuk. A tanfolyamokat csak megfelel6 jelentkezészam mellett inditjuk.
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naptari év utolsd hénapjat a fény jelenléte

szoviat. Nem a természetes Napé, hanem a
magunk csiholta fényé. A langoké, a gyertyaké, vagy
jelen korunkban leginkabb a mesterséges fényeké:
az égésoroké, vagy a cikazd neoné.

Varakozunk... A keresztény kulturkorben 4 hetes
Advent eldzi meg Jézus szlletését, a Karacsonyt. A
latin adventus szo jelentése: eljovetel, megérkezés. A
Megvalto sziletése, a Fény eljovetelétis szimbolizdlja,
azét, aki az emberek szivébe reményt Ultetni jott el.

Az adventi koszorun [évé 4 gyertya a kdvetkezdket
szimbolizélja: igazsagossag, mértékletesség, bator-
sag, bolcsesség. Az adventi idészak minden egyes
vasarnapjan egy-egy gyertyat gyudjtunk meg, s ezzel
egyidében talan elgondolkodunk jelentéstkrél is.

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

Ebben a négy hétben forditsunk fokozottabb figyel-
met a kovetkezd, bennlink rejlé tulajdonsagok meg-
erésitésére, azokra, amiket ebben a,sotét"idészakban
hajlamosak lennénk hattérbe szoritani. A gyertyak
szimbolizalta négy tulajdonsag a kdvetkez&:Az igaz-
sagossag hetében kezdjik azzal, hogy elséként sajat
magunkkal probalunk meg észinték lenni. Ahhoz
ugyanis, hogy az igazsagossag tulajdonsagaval
rendelkezhessunk, érzéseinknek, gondolatainknak
dsszhangban kell lennitk cselekedeteinkkel. Mit ér
kUlonben azigazsagossag hirdetése, ha mi magunk
ettdl eltéréen cselekszink? Ha sikerdl ezt kifejlesz-
tenlnk, tisztabban fogunk latni.

A masodik héten a mértékletességet prébaljuk meg
gyakorolni. Eletiink egyik teriletén sem jé a tulzas.
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Harmadik feladat a batorsag fejlesztése — a sotét
idészakban ennek kilondsen fontos szerepe van. Ne

csak a killvilag sotétjében vald botorkalasra értel-
mezzuik ezt, hanem vonatkoztassuk a sotét, lehuzé
gondolatokra is. Igyekezziink legydzni Gnmagunk
félelmeit, felvallalni hitlinket, eszméinket, lépjik meg
a halogatott dontéseket, mindazt, amitdl a félelem
miatti guzsba kotottség visszatart.

Az utolso hét a bolcsesség jegyében telik. Tudast
szerezhetlnk ugyan konyvekbdl, mesterektdl, de
a megszerzett ismereteket bolcsességgé nekink
magunknak kell dtalakitani. Maskulonben csak papa-
gdj modjara masok bolcsességét szajkodzzuk, ami
mogott nincs igazi meggyéz&dés, atélés.

A keleti kultdraban, a keresztény kardcsonyhoz

hasonlatos Unnep a: dipavali. Ezen a napon sok-sok
ldmpast, gyertyat gyujtanak a templomokban és
az emberek otthondban is. Még a legszegényebb
kunyhok ablakaban is ott vilagit egy kis mécs ilyenkor.

A fény a szerencsét hivatott bevonzani, hogy a
kovetkezd év,vildgosabb”legyen. Az innepet meg-
eléz6 idészakban még kiemeltebb szerephez jut-
nak a lelki gyakorlatok (mantrdzas, meditacio, irasok
tanulmanyozasa). Azt mondjak ugyanis a bolcsek,
hogy ahol jelen van a tudas, ott nem lehet s6tétség
Dipavali tehat a tudas Unnepe is.

A puszta tudasvagy viszont csak egyfajta 6nzés,
az egoizmus kielégitése. A legfébb cél a transzcen-
dentdlis szeretet. Ez pedig nem szUkul le vallasok
szabta keretek kozé, hanem visszavezetheté egy
kozos Gsforrasra. Ennek Uzenetét onti szavakba Eidlitz,
az igazsagot kutatod eurdpai, egy kardcsony éjjelén,
messze hazajatol:

,Ugy éreztem ezen az éjszakan, mintha egész
életemben egy mélységes kut kikovezett fenekén
éltem volna, s vagyakozva kukucskaltam volna fel
oda, ahol az ég egy piciny darabjat lattam, s az altalam
hén szeretett csillagot; Krisztust. Am most elkezd-
tem kimdszni a kutbol. Egyre kozelebbrél és egyre
nagyobb szeretettel fénylett a hén szeretett Udvozitd,
de nem volt egyedul. Koros-korul szamtalan csoda-
latos csillag ragyogott még, mas, testvéri idvozitdk.
Isten végtelen szeretetének egész csillagos égboltja
borult folém.

Isten Udvozitdi, akik egymas utan szalltak alad a
foldre, nagyon kulonbodztek egymastol. Mas fény-
nyel és erével ragyogtak. Néhanyan jobban elrejtéz-
tek, masok kevésbé. Am végsé soron mindannyian
ugyanannak az Egynek a megnyilvanulasai voltak.
Azonos fénybdl szarmaztak, az 8sfénybdl, azonos
isteni 6salakbdl! ( Eidlitz: Ismeretlen India)

Kalman Renata / lettudatos.com

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin 5


http://www.lettudatos.com
http://www.108.hu/magazin

A g8z0lg6 forrd tea, amelynek mézes illata belengi
az egész szobat, két kezed kdzt szorftva olyan meleg-

séggel tolti el a testedet, amely hamar atfut és telje-
sen békés, nyugalmas allapotba lendit. Ugy érzed,
otthon vagy, megérkeztél. Lehet, hogy egy nytizsgd
kavézoban pihensz éppen két vasarlas kozott, igy
karacsony kozeledtével. Mégis szivedben csend
honol és az otthoni kandallé tize ég. llyen hatassal
van egy bogre, amelyen fagyott ujjaidat melengeted.

Erre képes egy targy, ami nem érez, csak koz-
vetiti a beléontott forrd nedUt. Mit adhat akkor at
két érzelmi toltéssel, energiaval, szivvel és |élekkel

6 Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin
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ANapi 4 oleles
K#ell & baleleshe
8 a szinlen lartashe
o5 12 & gejlontshes.”
Virginia Satir

rendelkezd élélény egymasnak? Amiilyenkor aramlik,
az a szeretet. A szeretet, mint energia egeészen sejtig
hatol, korbejar, tet6étdl talpig feltdlt és visszaaramlik
oda, ahonnan eredt.

Mondhatod, hogy ,szeretlek”, adhatsz csokot,
dobalhatsz puszikat, de dlelni nem tudsz érze-
lemmentesen, fliggetlendl. Az dlelésbe bele kell
tenned magad. A karod széttarasaval a mellkasod
is megnyitod, a szivcsakra kitarul és lelked 6ssze-
kapcsolddik a masik [élekkel. Ez a legtokéletesebb
dsszefonddas: fejek jobbra-balra, karok keresztben
fent és lent. Egyeztetitek a szivdobbanasotokat, a
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pulzus megnyugszik, vagy éppen felszokik... A bér
tapintasa és illata olyan informéaciot draszt, amelyben
biztos lehetsz, nem csalddsz.

Egy pillanatra csatlakoztok, lelkeitek taldlkoztak,
a benyomasok bescannelédtek és az adatok villam-
gyorsan kielemezédtek a belsd, finom mUszeretek
segitségével. Az dlelésbdl tudjatok, van dolgotok
egymassal, vagy nincs. Ha van, nem akarjatok meg-
szakitani a pillanatot, mert éhesen vagytok a tapla-
lasra. Ha nincs, az szinte azonnal vildgossa valik, mert
kényelmetlen, nem passzold, komforttalan érzés
kerit hatalmaba. Nem minden Iélek kompatibilis
egymassal. Ez nem baj! Viszont akik passzolnak, ott
nem kell erémUvet alkalmazni az energia kinyerésé-
hez, az gy tor utat maganak, mint forré lavafolyam
a vulkan gyomrabdl.

Arrél panaszkodunk, hogy faradékonyak, erét-
lenek, energia hianyosak vagyunk. Probalkozunk a
multivitaminokkal és varjuk a feltoltédést az élettelen
bogyoktdl. Kbzben a gydgyir, a turbina ingyen all
rendelkezéstnkre.

Akit megfosztanak az 6leléstdl, elveszik el6le a lelki
taplalékot. Elébb-utébb hozzaszokik a taphidnyhoz
és betegségeket produkal, hatha akkor, mint (le)
sajnalt beteg kap egy kis torédést, érintést. A fehér
kopenyes dlelés azonban olyan, mint halottnak a
csok — elkésett. El6zzik meg a bajokat, gyogyitsuk
meg magunkat, a csaldadunkat, a tarsadalmunkat!

Legnagyobb 6rokséged, amit adhatsz gyerme-
kednek, ha megoleled! Ezzel tdmogatod a tulélést
és egyben a fejlédést! Aramoltasd az energiad, ami-
lyen gyakran erre lehetéséged adodik. A december
kulonleges rezgéssel bir, most csatlakozhatsz kony-
nyedén, ha eddig idegenkedtél. Toltekezz, és tolts fel
minél tobb lelket, kell jovdre, egész évre az energial
De nem kell bespdjzolni, ez az éléskamra mindig
bdséggel teli var!

REKA.
N&inspirator
www.remekelet.hu

g
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‘ Ahhoz, ho ardcsonyi elokésziiletek, majd

akard sonqegy rémdlom legyen, nem

= _ Welkész ni. Igen, szeretjiik a kard-
y _ _tcsonyg gen’akarjuk, hogy tokéletes legyen!

7 Igen, mi akarunk lenni a legjobb anydk, nék,

feleségek, hdzitiindérek! Most eldrulom a titkot,
hogyan fog ez menni.

A titok nagyon egyszer(: ha az, amit csi-
nalsz, és ahogyan, amilyen lelkulettel, sze-
retettel tesz‘akkor nemcsak te leszel,
hanem mar most is TE vagy a legjobb
anyuka, feleség, né.

Igen, a karacsony elétti id6szak egy
bolondokhdaza is lehet, ha hagyod. Ennek
eb;ﬁlésére rogton az elején fogadd el,
h

nem lesz a id6éd, mint szeret-
néd, hogy elkészulj mindennel, és nem
lesz minden tokéletes. Ha ezen tul vagy,
akkor johetnek a részletek.
Egy anyuka szamara a karacsony ott
kezdédik, hogy jon az advent, kell a kis
Jarium a gyereknek.
ell 24 valami. Masodik
amit meg kell tolteni

KaraCSQny\
oraktikak

dlhatod te is. Szines

)magnest késziteni stb. Persze be
~ ismehetszegy hobby boltba és vehetsz
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Masodik [épés, hogy mit tegyél bele a gyermeked-
nek. Kézenfekvd valasz a csoki, és valészinlleg nagyon
népszerl is leszel ezzel a dontéseddel, de ha nem akar-
nad egész decemberben csokival tdmni nap, mint
nap a kicsit, akkor ime néhany o6tlet: aszalt gyumalcs,
karobos bulata, karamella, pisztacia, mandula, mogyoro,
mézeskaldcs, popcorn stb. Az is lehet, hogy inkdbb
mas aprosagokat raknal bele, arra is par otlet: legd (ezt
tobb darabba is szétszedheted, és eloszthatod néhany
napra, vagy vehetsz akdr olyat is, ami 24 nap alatt all
dssze), kisautd, gyurma, hdtdmagnes, gyongyok, csattok,
kislabda, Gveggolyd, fénykép, ujjfesték, lufi, sip, bubo-
rékfujo, ujjbab, kartya, nyomdas jaték, matrica, puzzle
(ahogy a legdt is, akdr ezt is tobb napra eloszthatod),
csilldamos filctoll stb.

Kisgyermekektdl ne vard el, hogy ne akarjék az elsé
nap az 6sszeset kinyitnil Erdemesebb olyat csinalni, amit
naponta tudsz neki adni, és ezt be is épitheted a napi
rutinba, példaul reggeli utdn mindig jon egy kis meglepi.

Ha az adventi el6késziletek megvannak, johet a
ey Mikulads. Ha apuka nem akar bedltdzni
Mikuldsnak, sebaj, elviheted a

kicsit egy rendezvényre is.

Rengeteq jatszohaz készUl

kifejezetten Mikulas prog-

ramokkal. Nézz korul, hogy

nalatok milyen programok
lesznek, és ezzel megkdny-
nyited az életed, mert csak
elmentek, jol érzitek maga-
tokat, a gyerek jatszik, élvezi
a tobbi gyerek tarsasagat,
kap ajandékot a Mikulastol,
és mindenki boldog.
Aztan itt a kardcsony. EI6-
szOr is ird Gssze a programot
a téli szinetre! Ki jon, és kihez
mentek karacsonykor, és az
Unnepek alatt? Milyen csaladi
szokasaitok vannak? Akarod

ezeket béviteni, vagy atalakitani? Ha igen, akkor
hogyan? Elutaztok vagy otthon maradtok?
Kovetkezd |épés, hogy ,forgatdkdnyvet
készits az innepekre! Kinek mit szeretnél ajan-
dékozni? Mikor és hol veszed meg ezeket? Mit
rendelsz internetrdl, miért kell személyesen
elmenni? Mi az az utolsé ,vésztartalék” idé-
pont, amikor mindent be tudsz szerezni? Ne
feledkezz meg a csomagoldpapirrdl, celluxrol,

"

masnikrol, képeslapokrol sem!

Ujabb lépés: mi legyen a men(i? Ki vasarol
be hozzad? Mikor? Mi az, amit mar korabban
megcsinalhatsz? Pl. mézeskalacsot nyugodtan
megcsinalhatod mar december elején is.

Szintén fontos kérdés, hogy lesz-e kara-
csonyfatok, és haigen, akkor milyen? Valamint
ki fogja feldisziteni? Ha mar a totyogo koron
tul van a kicsi, nyugodtan bevonhatjatok, igaz,
azzal szamolni kell, hogy kb. 3x annyi idébe fog
telni, mig készen lesztek, viszont lehet ez eqgy
kedves csaladi hagyomany is, hogy feldiszititek
a fat egyatt.

Tudom, hogy rengeteg dologgal jar a kara-
csony, de ha 6rommel, nyugalommal, szere-
tettel a szivedben készilsz ra, akkor csak jol
sikerllhet! Csak szeress! Ez az egyetlen dolgod,
minden mas jon magatol!

Nagyon boldog, békés tinnepeket kivanok!

Szeretettel: Lilyogini
www.lilyogini.hu
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37 kezelese

homeopatiaval

A homeopdtia egy természetes gydogymaod, mely
nyugat-eurdpai hagyomanyokra épul, tébb mint 200
éve hasznaljak. E terdpias modszer a természetben
el6forduld anyagokbol nagy higitéssal készlt szere-
ket hasznal fel gyogyitasra. E szerek a viligon minden-
hol torzskonyvezett gyogyszerek. Segitik, erdsitik
azimmunrendszert, Ugy, hogy az aktualisan fellépd
betegségeket le tudja kiizdeni, serkenti a megfelel
immunsejtek munkajat. Nagy elénye a homeopatias
golyodcskaknak az, hogy mellékhatdsmentesen gyo-
gyitanak. Ezért barki szedheti 8ket csecsem&kortol
az id6s korig.

A homeopadtia alapleve a,hasonlot a hasonléval
gyogyitani’, ami azt jelenti, hogy ha egy mérgezé
anyag a szervezetbe jut és ott kivalt bizonyos tlne-
teket, ezeket, vagy ehhez nagyon hasonlé tlineteket
a mérgezé anyag nagyon nagy higitasa meg tudja
szuntetni.

A golyodcskakat szopogatni kell, vagy a nyelv alatt
hagyni felolvadni, a széjban szivodik fel. Azillatanya-
gok hasznalata csokkentheti a szerek hatasat, ezért
a golydceskak bevétele elétt és utan fél éran beldl ne
egyen, igyon, vagy ne mosson fogat a beteg.

Kisbabak esetében a golydcskakat egy kevés
vizben fel kell oldani és mUanyagkanallal a kicsi
szajaba tenni.

Gyakori probléma a fertézések kapcsan kialakuld
héemelkedés, féleg a lazas allapot kezelése. A 1dz, ha
nem haladja meg a 38C°-t, akkor egy- hdrom napig
segit a szervezetnek abban, hogy a kérokozokat
elpusztitsa. Ha 3 napon tul is fenn marad a laz, az
utalhat felUlfertézédésre, szovédmeények kialakulasara
és gyengiti a szervezetet.

Homeopatia segitségével igen jol lehet mar egy-
két napon beldl is csokkenteni a lazas allapotot és
a gyulladasos folyamatot. A Belladonna az egyik
leggyakrabban hasznaltlazcsillapitd szer. Javasolhato,
ha a magas laz gyorsan alakul ki, egy napon beldl hul-
lamzo ldzmenetet tapasztalunk. A gyermek szomijas,
kivanja a folyadékot, a meleg teat, de levert, jol esik
az agyban fekvés. Fazos lesz, bebujik a meleg takard
ala, a bére forrd tapintatd, piros, 1dzrozsas, idénként
megizzad, féleg az arca, homloka. A Belladonnat
minél magasabb a laz, annal strdbben kell adni,
ahogy csokkennek a tunetek, ritkitani kell a szer
adasat. A Belladonna nemcsak lazcsillapitd, hanem
a torok, a légutak nyalkahartydjan a gyulladasos
folyamatot is csokkenti.

Ha a gyermek a lazas allapot alatt nem szom-

jas, alig lehet folyadékot ,belediktalni’, és inkdbb a
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hlvosebb folyadékot kivanja, akkor az Apis mellifica
csOkkenti a lazat és a gyulladast. Hamar kiszara-
dashoz vezethet a folyamat, de az Apis adaséaval a
szomjusaga is visszatér a kis betegnek.

Abban az esetben, ha levert, gyenge a gyermek,
kipirult lehet az arca, de nincs laza, vagy csak héemel-
kedése van, akkor a Ferrum phosphoricum adasa
javasolt. Induld fulfajas és szaraz kohogés ellen is
kivalo.

Bryoniara van szikség olyankor, ha a fokozatosan
emelkedd 14z tartdsan magas marad. Nagyon szom-
jas a gyermek, de gyenge, elesett, kis mozdulatok is
kohogést valtanak ki.

Erdemes minden esetben homeopatias orvossal
konzultdlni, hogy a megfeleld szer kivalasztasa mel-
lett, természetesen a betegség helyes diagndzisat
megallapitva és a betegség lefolydsat kdvetve minél
hamarabb meggydgyuljon a kis beteg.

Dr.Zarandi lldiko

Belgydgyasz, homeopatids orvos
CEDH Hungaria Homeopatias Oktatod
szervezet igazgatodja

www.cedh.hu
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Az ajurveda gyogynovenyeinek
&s modszereinek hasznalata y

az Oszi-téll idoszakban.

Az bszi/téli évszak viltds az djurvéda szellemé-
ben, mint dltaldaban az évszakvadltdsok, az ural-
kodo dosdk viltozdsa miatt a szervezet szamdra
érzékeny idoszak. A vdltozds mellett a homér-
séklet, a szervezet anyagcseréje is vdltozik, s
mindennek sziikséges, hogy megfeleljen. Ennek
kovetkezménye, hogy érzékenyebbek vagyunk
a léguti fertézésekre.

Bar Indidban nem jellemzd az &szi-téli iddjaras
valtozas (eltekintve a Himaldja kornyékétdl), sok
készitménnyel rendelkeznek, amelyek segitenek a
problémak lekiizdésében. llyenkor olyan névényekre,
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ételekre van szUkségunk,

amelyek melegitenek, fokozzdk az energiatermelést,
novelik a szervezet ellenalld képességét. Az ellenalld
képességen belll mind a sejtes, mind a humoralis
(nem sejtekhez kotott) immunitas fokozasa szUk-
séges, az elsé a virusok, a masodik a baktériumok
miatt. A j6 immunitasy, jo anyagcseréjl szervezet
nem betegszik meg kdnnyen. Mint kdzismert, ezek
a gyogynovények mind prevenciora (megelézésre),
mind gyogyitasra egyarant alkalmazhatoak.

A tovabbiakban ismertetem az djurvédaban
immunerdsitésre hasznalt fébb gydgyndvényeket.
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Szent bazsalikom, vagy Tulsi

Ezt a ndvényt bizonyos valldsokban szentként tiszte-
lik, és egyaltalan nem fogyasztjak! Az djurvéda azon-
ban igen széles korben haszndlja, India vidéki terd-
letein ott terem a hdz mellett, s a levelét egészben
nyelik le, hogy ne legyenek betegek. Olaja hatassal
van a kdvetkezd kérokozdkra: Bacillus pumilus, Can-
dida albicans, Escherichia coli, Klebsiella, Neisseria
gonorrhea, Proteus, Pseudomonas aeruginosa, Sal-
monella typhi, Staphylococcus aureus. Csokkenti
a szervezetben a gyulladdsos medidtorok hatdsat
valamint az 6déma készséget. Csokkenti a szabad
zsirsavak, cholesterin, triglicerid, LDL cholesterin
szintet, noveli a HDL cholesterin szintet, valamint a
széklettel tdvozo cholesterin mennyiségét. Antioxi-
dans hatdsa van, csokkenti a reaktiv nitrogén gyokok
mennyiségét.

Alkalmazasa prevenciora 1 kapszula/nap, terapias
célzattal 2x1, 2x2 kapszula. A tea formatum hatdsa
gyengébb, mint a komplett névényt tartalmazo
kapszula. Hasznalhato olajos kivonat formajaban is.

Indiai ginseng, vagy Ashwaganda

A ndvény, mint stresszolddszer kdzismert, s valt sok
félreértés alapjava és dldozatava. Szerencsére ma mar
hozzaférhetd a hazai piacon is. J6 immunitas fokozo,
mind a sejtes, mind a humoralis immunrendszert
erdsiti. Noveli a virusellenes NK sejtek aktivitasat.
Ezért jol alkalmazhat6 a kemoterdpiads kezelések
szUnetében az ez irdnyu mellékhatdsok kivédésére.
Stimulalja a vorosvértest képzést, ezzel segiti a szer-
vezet oxigén transzportjat, ami elengedhetetlendl

Az otthonodba hozzuk az Ajurvédat.

Gyogynovény étrendkiegészitok, akupressziras termékek, prémium kovafold.

Cégiink az 1926-ban alapitott indiai M{fﬂ[ﬁ'ﬂb eurdpai képviselete.

'/ayurvedahungary ‘Vindiatitkoskinc_se

fontos a szervezet energetikai folyamatai szamara.
Csokkenti az emberi szervezetre veszélyes gombak
életképességét.

Indiai egres vagy Amla

A léguti fertézések elleni védekezésben beszélni
kell a C vitaminrdl is. Az Amla ndvény kifejezetten
magas ¢ vitamin tartalommal bir. Emiatt igen erés
antioxidans, gyulladascsokkentd hatdssal rendelkezik.
Noveli az immunsejtek, kifejezetten a virusellenes
NK sejtek aktivitasat.

Egyéb madszerek

A j6gabdl ismert a folydvizzel torténd orrtisztitas,
gyakran hasznaljdk a nyalkahartya-védd sooldatokat
a natha kezelésében. Az olajos orrcseppek elterjed-
tek, a bennuk oldott gydgynovény hatdanyagok
antimikrobas, gyulladascsokkentd hatésa tavol tartja
a cseppfertdzéssel terjedd korokozokat.

Az djurvéda szamos mas gyogynovénnyel is ren-
delkezik, mely alkalmas immunerdsitésre, itt csupan
alegnépszerlbbek kertltek felsoroldsra. Az Egyestilt
Allamokban és Anglidban évtizedek ta folynak szak-
mai kutatasok a témaban, melyek egzakt bizonyitékul
szolgalnak.

Barmilyen tovabbi kérdéstkkel keressék az India
Titkos Kincse csapatat bizalommal.

dr. Szalkai lvan djurvéda specialista
www.djurvédaazegeszsegert.hu
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Vegan fehéerjek

Manapsag az emberek egyre nagyobb témege gon-
dolkozik el az egészséges életmdd és taplalkozas
fontossagan. Sorra nyilnak a vegetarianus éttermek,
bio boltok, jogatermek és életmod kdzpontok. A
vegetarianus szakacskonyvek és fézétanfolyamok
folyamatos sikere is mutatja az emberek érdeklédését
a téma irant.

Sokan mikor hallanak a hus fogyasztasanak ked-
vezdtlen hatdsairdl, vagy éppen belegondolnak a
husevés moralis részébe, az dllatok irdnti tisztelet és
er6szakmentesség miatt Ugy dontenek, vegetarianu-
sok lesznek. Esetleg még spiritudlis okok is szerepet
jatszhatnak a taplalkozas atalakitasaban.

A legtobben nem is tudjak, hogy a husmentes
taplalkozas nem csak annyit jelent, hogy elhagyjuk
a hust, hanem egészségesen és valasztékosan is
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eszlink, gondoskodva minden fontos tapanyagrol,
ami a test szamara szukséges. Az emberek azt hiszik,
hogy a husfogyasztassal mindent bevisznek a szer-
vezetbe, és nincs szikség masra, igy mikor azt valaki
elhagyja, akkor hirtelen hidnyosan fog taplalkozni,
és mindenféle betegségei lesznek.

A fehérjebevitel szempontjabdl valdban lehet
hiany, ha valaki nem tudatos arrél, honnan is juthat
megfelel& mennyiségl és mindségu fehérjéhez.
Sokszor kovetik el azemberek azt a hibat, mikor vege-
tarianusok lesznek, hogy elkezdik tdomni magukba a
szénhidratokat. Probaljdk helyettesiteni a tartalmas
ételeket, eszik a rengeteq tésztat, sajtokat, kenyérfélé-
ket. Az &jurvéda, India 6si holisztikus gyodgyitasi rend-
szere tOkéletesen leirja az emberi taplalkozas testti-
pushoz idomulo fajtait. Fehérjeforrasként megjeldlve
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a szattvikus fehérjeforrasokat, mint
példaul a tejtermékek, gabonadk,
hivelyesek, stb. Nem is gondoljuk,
mennyi hasznos fehérjetartalma van
a teljes kiérlésd gabonaknak, vagy
példaul a rizsnek.

[tt ugye felsoroltam a tejterméke-
ket is, amivel egyébként nem is lenne
gond, ha nem lenne annyi ember
laktoz érzékeny. Ezért is gondoltam,
hogy par széban inkabb a novényi
eredetl fehérjék fogyasztasat fejte-
ném ki.

Nézzik, mik is vannak a névényi
fehérje-palettdn. Taldn a legelterjed-
tebb és ismertebb a szdja eredetl
fehérje. Ezeknek tobb hatranyuk is
van, amelyek miatt féleg férfiaknak
nem ajanlanam ezt a proteinforrast
a magas fitodsztrogén-tartalma
és allergizal6 tulajdonsagai miatt

sem annyira kedvezd, plane hogy
a felszivodasa is korulbelul 50%-o0s.

A kulonbozé magvak, mint példaul a kendermag-, tokmag-, gesztenye-
mag-lisztek mar a novényi fehérjéknek egy sokkal kedvezdbb verzidja,
ezeknek viszont nagyon alacsony a felszivodasi szazalékuk, 30%.

A gabonak, mint a koles, a hajdina vagy épp a babfélék j¢ ala-
pot képezhetnek a teljes értékl vegetarianus taplalkozas fehérje-
biztositasdhoz, de ezeknek az ételeknek sem a legkedvezébb az
aminosav-profiljuk.

Az algak és mint spirulina és chlorella magas felszivodasi értékik
miatt nagyon hatdsosak, de ez az emberek szdmara nem annyira
ismert fehérjetipus.

Arizsproteinek, kilondsen a borso fehérjerészével keverve talan a
leghatékonyabb és népszerlibb verzidja a névényi fehérje-bevitelnek.
Nagyon kedvezé az aminosav-profilja és a felszivodasa is 85%-0s. Kony-
nyen készitheté beldle kellemes ital, amit shake formajaban naponta
fogyaszthatunk, biztositva az elegendé napi fehérjemennyiséget,
még akkor is, ha nagy fizikai igénybevételnek vagyunk kitéve vagy
sportolunk.

Kiknek ajdnlott:
» aVegan protein nem csak vegan vagy vegetarianus sportolok-
nak ajanlott, hanem mindenkinek, aki hive a természetes és
egészséges taplalkozasnak és a husmentes étrendnek. Kivaldan
kiegészitheted a vegetdrianus taplalkozas esetlegesen fehérje-
szegényebb lehetdségeit.

Kulonbdzé gabona- vagy tejtermék-intolerancidtdl szenvedd,
érzékeny vegetarianusoknak, akik nem tudjak bevinni az ilyen
forrasbol szarmazo fehérjéket.

Azoknak, akik fogyni szeretnének, de el akarjak kertlni az
izomveszteséget.

Sportoléknak, akik az alacsony szénhidrattartalmu fehérje bevi-
telével szeretnék izomzatuk zsirszézalékat csokkenteni, és elke-
rdlni a mindenféle kemikalidkat tartalmazo, kétes tartalommal
rendelkezd étrend kiegészitéket.

Ha szeretnél tobb informacidt a rizs-borso proteinrél, akkor
a kovetkezd weboldalon utdnaolvashatsz:

www.veganprotein.hu, vagy megrendelheted webshopunkban

http://aruhaz.108.hu/vegan_protein_csokolade_izu_500g

Kiss Zoltan Nitai » www.nitayoga.com « nitayoga.com/hirlevel
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Napjainkban egyre tobbet hallunk meditdcio-
rol, relaxdciordl, befelé forduldsrdl, a kis bels6
hangrél. De mi is ez valojaban?

Sokan vannak, akik annak ellenére, hogy nagy érdekld-
déssel fordulnak a spiritualitas, természetes gyogymaodok,
holisztikus szemlélet felé, a belsé hang fogalma mindig
csak egy tisztazatlan kérdés marad nekik. Sokat hallottak
vagy olvastak ilyen témakrdl, és elképzelik, hogy milyen
érzés valdjaban meghallani a belsé Utmutatonk szavat. Az
mar bizonyos mindenki szdmadra, hogy a tapasztalat nem
egyenértékl a megértéssel. Nem véletlenll sziletett az
amondas, hogy a,puding prébdja az evés”

Valéban. Mas elmondani, megérteni, felfogni az elmé-
vel milyen is a puding ize, mint amikor a szankba vesszuk,
és az izlel6bimbodk segitségével megérezzik az izét. Ha
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valakinek ez sem kielégité példa, akkor gondoljon csak a
szerelemre. Ugye, hogy mas az érzés szerelmesnek lenni
mint a megérteni?! igy van ez a meditacioval is.

Hogyan oldjam meg a problémaimat?
Hétkoznapjainkban telis tele vagyunk kilonbézé prob-
lémakkal, megoldand¢ feladatokkal. llyenkor keressiik a
kérdésiuinkre a valaszt, a megoldast. Mit teszink ilyenkor?
Példaul ha egy munkahelyi, vagy parkapcsolati problé-
maval kizdink? Belsé vitdkat rendeziink magunkban.
Elképzellink kilonboz6 szituacidkat, hogy ki mit mond, és
azokra milyen Iépéseket fogunk majd tenni, de ez mind
csakilluzio. A valos életben, szinte mindig biztos, hogy a
kitalalt forgatokonyv, még csak nem is fogja megkozeliteni
az igazsagot.
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Mért van ez igy?

Amikor lesziletlink sziileinkhez, felcseperedésiink soran
automatikusan eltanuljuk t6lik a problémamegoldd
képességeinket. Természetesen ezenkivil minden mast
is. A szokdsunkat, a viszonyuldsunkat adott dolgokhoz,
vagyis mindent amit 6k csindltak eltanultuk. Csak-
hogy ezek a mintdk nem mi vagyunk, hanem egy kilsé
forrasbél fakadé viselkedésvildg. Ugyanez a helyzet a
bardti segitséggel is. Amikor egy jobarattol kérsz tana-
csot, 6k is a sajat szulei altal tanult mintak alapjan adjak
az Ugynevezett okos tanacsokat, vagyis a sajat tanult
mintajukon keresztul. Valéjaban pedig semmi kdze nincs
az igazi megoldashoz. Ahdany ember, annyi szokas. Egy
problémara is annyi killonbdzé megoldast fogsz hallani,
ahany embert megkérdeznél, egy id6 utan pedig nem
tudod, hogy kinek is a tandcsara hallgass.

A meditacioval nem a fecsegé, a bosszankodd, a,majd
én megmutatom”elmétd| kapsz valaszt, hanem a bensd
valédtdl. Ennek a résziinknek nagyon halk a hangja, de
mindig ott van, és mindig adja az instrukcidkat, csak meg
kell hallanunk szavait. Meg kell tanulnunk a gondolatok
mogé tekinteni, és a kis halk megérzésre hallgatni. O tudja
a megoldast problémainkra. Ha nem hiszel nekem, emlé-
kezz vissza eqy kicsit. Hanyszor fordult mér el veled, hogy
megbdntad azt, hogy nem a megérzésedre hallgattal,
hanem egy killsé segitségre tamaszkodtal? Vagy, hogy
egy figyelmezteté almot kaptal, mégsem figyeltél oda
ra kell6képpen. A befelé forduldssal egy konkrét, adott
problémara megkaphatod a valaszt.

Ok, ok, én csinalnam csak...

Amikor az ember nagy nehezen raveszi magat, hogy
megprobal meditélni vagy relaxalni, mar rogton jon a gon-
dolat, és elkezd érvelni, hogy mért ne csinald. Olyanok,
mint a,most nincs idém’, vagy a ,mi van ha nem sikerdl’,
vagyis elkezdtink menekdlni. Egy tucat belsé konfliktus
jatszodik le benntnk, csindlndnk is meg nem is. Miért?
Mert a meditacié valtozast hoz az életiinkbe. Es véltozés
sokszor félelmet szil. Félelmet arrél, hogy mivan ha nem
sikerdl, arrél, hogy biztos hogy képes vagyok e ra. Valamint

félelmet attdlis, hogy az életiink megvaltozik. Igen. Meg-
véltozik. Es ha valtozik, az ember véltozik a kdrnyezete
is. Az emberek nagy szazaléka inkabb marad a rossz
megszokott sémdban, csakhogy ne kelljen valtoztatni
életiikon. A dontés mindig a tiéd, melyik dtra is [épsz.

Rendben, de hogy kezdjem el?

Rengeteg meditacids konyvet lehet kapni a boltok-
ban, sokhoz adnak CD mellékletet is, amit sokan meg
is vesznek, de megrekednek az olvasas szintén. Sokszor
nehéznek tlinik a feladat, vagy idépocsékoldsnak. llyen
gondolatok kavaroghatnak benned, hogy:,mit nézzek egy
g6 gyertydn 20 percig? Hdromszor elunom magam. Es ha
valaki hazajon és megldt?”Ha neked is ilyen gondolatok
kavarognak a fejedben, azt javaslom, hogy keress a kdzel-
ben egy meditacids kdzpontot. Ne akaddlyozzon meg
az a félelem, hogy oda mindenki évek 6ta jar, és biztos,
hogy jobbak nélad. Ez nem verseny. Ha egyedil nem
mersz elmenni, menj el egy bardtoddal, ismerésoddel.
Sok varosban van meditacié kezdéknek tanfolyamok.
Teljesen mindegy hogy hogyan kezded. Kozpontban,
otthon CD-rdl, vagy egy klubban. Az a lényeg hogy
c¢sindld, és megkapod a keresett valaszt.

Honnan tudom, hogy joél csinalom?

A meditacio nem olyan objektiv mint a 1+1=2, amit a
tanar le tud ellendrizni, jol csindltad-e. Az érzés sajat, és
nagyon szubjektiv. Senki nem tudja helyetted leellen-
drizni, hogy jol csindlod e, de erre nincs is sziikség. Majd
a tapasztalatod lesz sajat ellendrod. A legfontosabb
hogy ne add fel. A mennyiségi tanulds, egy idé utdn
atalakul minéségi tanuldssa. Legyen sajét tapasztalatod
legjobb tanitéd. Ahogy Osho is mondja: ,A meditécié
nem Uj kelet( dolog, hanem veliink szlletett adottsag”

Sok sikert kivanok!

Antalfi Eszter
www.tunderterapia.hu
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Karacsonyi
(rem)alom

A szileimmel nem vagyunk valldso-
sak, ezért nalunk a kardcsony mindig
a csalad és a szeretet Unnepe volt.
Emlékszem, kisgyerekként mennyire
vartam az évnek ezt az id6szakat,
hogy végre 6sszegydljon a rokonok-
sag, megajandékozzuk egymast, és
tomjik magunkba a mézeskalacsot.
Mar csak feln6tt fejjel jottem rg,
hogy a karacsony nem minden csa-
ladban zajlik ilyen felh&tlendl. Vannak
olyan emberek, akik mar elére félnek
ettdl a par naptél, amit a rokonaikkal
kell toltenilk. Sokan tartanak attol,
hogy nem fogjak tudni vitak és sérté-
dések nélkdl atvészelni az innepeket.
Mit lehet ilyenkor tenni a surlé-
dasok elkertilésének és a békesség
megdrzésének érdekében?

Bognar Judit

Eletvezetési, parkapcsolati
és csaladi tanacsado
www.bognarjudit.hu

1. Késziilj fel ra elore!

Ha tudod, hogy minden évben megkér-
dezik a rokonok, hogy miért vagy még
szingli, vagy azzal jonnek, hogy le kel-
lene adnod par kilot, akkor valdszintleg
idén sem lesz ez masképp. Készulj fel ra
lelkiekben! Es gondolj ki egy frappans
valaszt, amivel eltitheted a témdt!

2. Ne menj bele

a veszekedéshe!

Ha régi sérelmeket hoznak fel ellened,
vagy megallas nélkil panaszkodnak
rad, ne vedd fel a keszty(it! Hagyd, hadd
mondjak! Egy idé utdn majd kifullad-
nak, ha nem adsz nekik taptalajt a foly-
tatashoz. Ne felejtsd, egy konfliktushoz
két fél kell - ha Te nem éllsz oda, nincs
veszekedés!

3.Vond ki magad fizikailag!
Ha mar nem birod hallgatni, amit mon-
danak, menj ki a szobabol! Nézd meg,
mit csindlnak a gyerekek, igyal egy
tedt a konyhaban, vagy sétdlj egyet
a kertben!

4. Szoritkozz a tényekre!
LegtObbszor nem amiatt vagyunk mér-
gesek valakire, amit tett, hanem amit
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mi mogé gondolunk. Ne feltételezd,
hogy valaki azért mondott neked vala-
mit, hogy megbdntson vele vagy azért,
hogy idegesitsen! Ne probalj olvasni
masok gondolataiban!

5.Lasd meg a jot!
Mit koszonhetsz a csaladodnak? Milyen
értékes tulajdonsagai vannak a roko-
naidnak? Emlékezz vissza olyan hely-
zetekre, amikor valami jot cselekedtek
- segitettek neked, pénzt adtak kolcson
vagy foztek neked valamifinomat. Erté-
keld benntik a jot!

Ne felejtsd, a kardcsony
csak pdr napig tart! Ebben
azévben prébdld meg Te

is a szeretet jegyében
eltolteni ezt a
rovid idét!
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Karacsonyi
ajandektipp
<ezdo

Nazinoszorkak
r&szere

Hamarosan indul a karacsony el&tti ajandékozasi
mizéria. Ki minek ortlne a legjobban, mivel tudnék
meglepetést, dromet okozni? J6 lenne valami sajat
készitést ajandékkal kedveskedni a szeretteinknek,
de vajon mi lehet az, aminek mindenki oral és ami
konnyen elkészithetd? Van-e olyan dolog, amit akar
gyerekekkel kbzosen is meg lehet csinalni?

[me egy otthon is kdnnyen elkészithetd flird6-
bomba recept, melyhez még csak nem is kell egy
kulondsen felszerelt boszorkanykonyha. Elég, ha a
sUtéshez-f6zéshez hasznalhato alapanyagok tajékan
nézunk korbe. A kényeztetd-frissitd furdébombaval
akar a szeretteinket, akar magunkat is meglephetjik

a kozelgd hideg téli estéken.

Hozzdvalok: 40 g kdkuszolaj; 50 g kukoricakeményitd;
100 g szédabikarbona; 50 g citromsav; pdr csepp leven-
dula illéolaj (kardcsonyi alternativaként mandarin és
vanilia illéolajat tehettink bele).

A batrabbak fahéj és szegfliszeg olajjal is probalkoz-
hatnak, de ezek gyakran okoznak allergias reakcio-
kat az arra érzékenyeknél, igy ajandékba csak akkor

hasznaljuk, ha biztosak vagyunk abban, hogy az
illetének nem fog problémat okozni.

Elvegyitjuk a por alaku alkotorészeket, majd a
gdzfurddn felolvasztott kokuszolajba tesszik az illé-
kat (kézmeleg legyen, amikor az illék belekertlnek).
Vigyazzunk, hogy kezink ne legyen nedves, mikdz-
ben formazzuk a bombakat, mert akkor késébb mar
nem fog pezsegni!

Formazhatunk beléle gémbot vagy kisebb golyo-
kat, de szilikonformaba is tolthetjik, amit tegylnk
1-2 6rara a hitébe, majd szedjik ki a formabdl és
kész. Fontos, hogy viz és paramentes helyen taroljuk,
akar darabonként celofanba kotve.

A firdébomba ldgyan tisztit, mikdzben apolja is
a bérunket, az illdolajak pedig a fajtajuktol figgden
ellazitanak, vagy éppen frissitenek. A, bomba”hata-
sért a citromsav és szdédabikarbona felel, mikdzben
taldlkoznak a vizzel, ami-féleg, ha gyermekeknek
készll-, a szérakoztatd élményt biztositja furdés
kozben.

Kivalé ajandék minden korosztalynak!

Candra devi dasi
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P Vegetaridnus FézAklub

® | epd meg szeretteidet sajat készitésli A tanfolyamokat a népszerti
inycsiklandozé vacsoraval!
www.vegavarazs.hu
® Mélyiilj el a vegetarianus konyhamiivészetben!

. i gasztroblog irdja, A kerttél a konyhdig
® Tapasztald meg, hogy a vegetarianus ételek

izgalmasak, vonzéak és izletesek! cimii szakdcskonyv szerzéje,
® A programokat ételkéstol6 zarja. Hémangi tartja.

Indiai fozotanfolyam
Ismerd meg az indiai ételek
elkészitésének alapjait.
ldépontok: dec. 8, jan. 11,
febr. 8.

Tovdbbi info » » »

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

Tovdbbi info » » »

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

Idépont: febr. 15-16.

Tovdbbi info » » »

Unnepi indiai
fozotanfolyam

Indiai Gnnepi menl egzotikus
alapanyagokbdl.

Idépontok: dec. 14.

Tovabbi info » » »

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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Tgnfolya MoKk

,_»_ VS Karacsonyi édességek

tojas nélkiil

Tanuld meg a klasszikus karacsonyi
édességek elkészitését tojas nélkul!
Id6pont: dec. 15.  Tovdbbiinfo» »»

Szabdzsi workshop

Az egy alkalmas kurzus kizarélag
kulonleges indiai féételek

(szabdzsik) receptjeivel ismertet meg.
Inyenceknek kotelezo!

Idépont: jan. 19.  Tovdbbiinfo » » »

Indiai édességek

Egy kurzus, melyen megtudha-
tod, miért is vildghirlek az indiai
édességek.

Idépont:  Tovdbbiinfo » » »

Indiai s6s csemegék

és csatnik

Ismerd meg a leghiresebb indiai s6s
csemegéket a hozzajuk illd csatnival.
ldépont:
Tovdbbi info » » »

www.108.hu/fozotanfolyam

Specidlis tanfolyamok,
képzések

Csapatépito tréning
- F6zotanfolyammal

Ha szeretnéd a csapatod még jobban
Bsszekovacsolni, egy kozos f6zés
kivald lehetdség erre.

Tovabbi info » » »

Fozotanfolyam

az otthonodban

Tanuld meg az otthonodban a vege-
tarianus konyha muivészetét! Hemangi
fézni tanit a sajat konyhadban!
Tovdbbiinfo » » »

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 fF6zni, 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

Hozzdvalok (4 személyre):

”

4 nagyobb vagy 8 kisebb szelet gril- 20 szem sz616

leznivald sajt I narancs
15 dkg rukkola 2 ev6kandl balzsamecet
1 kozepes sdrgarépa csipetnyi 6rélt bors

2 szdl szarzeller

A sargarépat és a szarzellert megtisztitjuk és a rukkoldval egydtt alapo-
san megmossuk, majd lecsopogtetjik. A répat nagyon vékony csikokra,
a szarzellert vékony karikdkra vagjuk. A szélészemeket félbevagjuk és
kimagozzuk. A narancs levét dsszekeverjik a balzsamecettel és csipetnyi
borssal. A zoldségféléket meglocsoljuk a narancsos dntettel. A sajtszele-
teket tapadasmentes grillserpenydben megsitjik, majd a saldta tetejére
helyezve rogton talaljuk.

Winter Viki / www.recept-oldal.hu
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Hozzdvalok 24 kosdrkdhoz:
I csomag szeletelt 125 g natur

toast kenyér (24 sajtkrém
szeletes) 1 kis csokor friss
900 g z6ldborsé menta
(fagyasztott) 1,5-2 dl széja-, vagy
I ev6kandl rizstej
olivaolaj 50 és frissen 6rolt
I fej véréshagyma bors

A kosarkakhoz a toast kenyérszeleteket a
sodrofaval egyenként elvékonyitjuk, majd
virdg alaku kiszurd formaval kivagjuk és
bele igazitjuk egy kiolajozott fém muffin
tepsi mélyedéseibe. 5-8 percre (vagy amig
kis szint kapnak) betoljuk a 200 Celsius-
fokra eldmelegitett sitébe. Ha megpi-
rultak, kivesszik és hidlni hagyjuk. (Tobb
nappal elére is elkészithetdk, jol zarddo
dobozban frissek, ropogdsak maradnak)
ElkészitjUk a borsokrémet: az olajon meg-
dinszteljuk az aprora vagott hagymat. Ha
mar Uveges, hozzaadjuk a zoldborsdt,
megszorjuk kevés séval, tekertink ra bor-
sot és kevergetve paroljuk addig, mig a
z6ldborsé megpuhul, de nem vesziti el az
(ide, zold szinét. Atmerjiik egy blenderbe
és maréknyi friss mentaval, meg annyi
szbja, vagy rizstejjel dssze turmixszol-
juk (botmixerrel is lehet, de blenderben
simabb a végeredmény) amennyitdl kré-
mes lesz. Osszekeverjik a sajtkrémmel
és hagyjuk teljesen kihUlni. Kozvetlendl
talalds eldtt, nyomdzsak segitségével
betoltjik a kenyér kosarkakba. Z6ldséggel
(koktélparadicsom, retek), olajbogydval,
z6ldflszerrel diszitve talaljuk.

Gyepes Gabojsza / gabojsza.cafeblog.hu
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EARL GREY CSOKIS KARACSONYI KEKSZEK

Hozzdvalok:

300 g finomliszt I mokkdskandl stitGpor 15 dkg cukor

100 g porcukor fél narancs reszelt héja I ek. Earl Grey teafli
200 g hideg vaj 15 dkg étcsokolddé
2-3 ek. hideg viz Krém: 2 dl viz 5dkg puha vaj

A tészta hozzavaloit gyors mozdulatokkal 6sszegyurjuk, de ha van késes apritdgéptink, akkor bizzuk rd a
munkat. A tésztat folidba csomagoljuk és legalabb 30 percre hiitébe tesszik. Ezalatt elkészitjik a csokoladé
tolteléket. A vizet a teaflvel felforraljuk, elzarjuk alatta a langot, letakarjuk és kb. 15 percig allni hagyjuk.
Ezutdn leszdrjuk, a tedt ismét felmelegitjik és hozzaadjuk a cukrot. Lassu tlizon addig forraljuk, mig kissé
besUrlsodik. Elzarjuk alatta a langot és belekeverjik az aprora tordelt étcsokolddét. Simara keverjuk és
szobahémeérsékletlre hitjuk. Végul a puha vajjal kihabositjuk.

A lehUtott tésztat enyhén lisztezett deszkan kb. 2 mm vastagsagura nyujtjuk, kekszkiszdréval kiszurjuk,
és sttépapiros tepsire fektetjik. 180 fokos sttében 10-12 perc alatt halvany sargara sttjuk. A kekszeket
kihdatjuk. Végul a csokolddékrémmel 6sszeragasztunk két-két kekszet.

Limara / www.limarapeksege.hu
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ALMA-ZELLER KREMLEVES

Rengeteg az almam, és nem akarok belélUk allandéan almas rétest és lepényt késziteni . Tudom, mint
gyumolcs, nagyon egészséges, de egyszerlien ezzel a mennyiséggel, amivel idén megleptek, csak nagyon
nehezen birkdzom, nem akar elfogyni. Ezért igyekszem mas formaban is az asztalra talalni. [gy talaltam
meg ezt a killonleges leves receptet, ami a karacsonyi menUben is batran megallja a helyét.

Hozzdvalok 4 személyre:

150 g zeller 1/2 citrom leve 800 ml zoldség alaplé

I fej hagyma Itk curry 125 g Créeme fraiche (tejfcl)
3 ek olivaolaj 1/2 tk gydmbérpor

750 g alma ] tk cukor

A megtisztitott zellert és hagymat apro kockakra vagom és olajban tvegesre parolom, majd alacsonyabb
héfokon kb 10 percig dinsztelem, mikozben tdbbszor megkeverem. A meghamozott és negyedelt almaknak
kivdgom a maghazat és kb 2 cm nagysagu darabokra szelem, citomlével meglocsolom. Az almat, curryt,
gyombért és cukrot hozzaadom a zeller-alma keverékhez és 2 percig egyUtt piritom. Felontom a levessel
és a Creme fraiche (tejfol) kétharmad részét is belekeverem. Ezutdn még 20 percig éllando kevergetés
mellett f{6z0m az egészet, majd purésitem. Levesbetétként én az un Eierschdberl’-t (hasonld a rantott
,borsd’-hoz, csak nagyobb) tettem bele, de piritott barnakenyér kockakkal is irté finom.
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TEPSIS CUKKINI-PADLIZSAN
HALLOUMI SAJTTAL

Hozzdvalok:

zoldség: 15 dkg halloumi sajt 1/2 marok menta

2 bio citrom [Y0) 1/2 marok szurokf( (oregano)
I padlizsdn 100 ml olivaolaj

3-4 cukkini (sdrga, zold, vegyesen)  menta-szurokfii ontet: csipet csipds chili

I lila hagyma I gerezd fokhagyma SO

50 mlolivaolaj 1 bio citrom

A sUtét 200 fokra eldmelegitem (alsd/felsd sttés). A citromot alaposan megmosom, szarazra torlom, leresze-
lem a héjat és alevét kinyomom. A padlizsant és cukkinit lemosom, a hagymat megpucolom. A padlizsant
hosszéba félbevagom, majd vékonyan felszeletelem. A cukkinit vastagabb szeletekre, a hagymat karikakra
vagom és egy nagyobb talba teszem. Hozzdadom a padlizsan szeleteket is és megszérom a citromhéjjal,
meglocsolom a citrom levével és az olivaolajjal. Tetszés szerint s6zom. Az egészet egy sutépapirral bélelt
tepsibe teritem, a maradék citromot karikakra szeletelem és ezt is rafektetem. A sitében 20 percig sitom,
mig szép szint kapnak és majdnem teljesen megpuhulnak a zoldségek.

K&zben a fokhagymat megtisztitom és finomra szeletelem. A megmosott, megtdrdlt citromot leresze-
lem, a levét kifacsarom egy talkdba és dsszekeverem a finomra vagott zoldfliszerekkel és fokhagymaval.
(zIés szerint sozom.

A halloumit roviddel a stt6idd befejezése elétt elosztom a zoldségeken és még 10 percig egyutt
stom. Talalaskor megdntdzom a mentas-oreganos Ontettel.
Notburga konyhdja / notburga.blogspot.co.at
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Kelt tésztdba zdrt izes-fszeres kdposztatoltelék,
mindez sit6ben megsditve... hmmm, jobb lett, mint
amilyennek gondoltam!:)

Hozzdvaldk kb. 30 x 20 cm-es tepsihez:

a tésztdhoz: frissen &rolt bors
30 dkg liszt 2 ev6kandl olvasztott
10 dkg rétesliszt zsirvagy olaj
2 csapott evékandl I kavéskandl 6rélt romai
burgonyapehely kémény vagy 1 csipet
I plpos kavéskandl s6 6rolt kémény
1 csipet cukor kevés csilipaprika
1-1,5dl tej (elhagyhatd)
2 dkg éleszté I tedskandl borsikaf(i
10 dkg joghurt (elhagyhatd)
30 mlolaj
a tepsihez:
a toltelékhez: 3ev6kandl olvasztott
50 dkg kdposzta zsir vagy olaj

atdlaldshoz:
tejfol

2 tedskandl so
I tedskandl cukor

KAPOSZTAVAL TOLTOTT SULT GOMBOC

El&szor a tolteléket készitjlk el. A kdposztat aprora reszel-
juk, megszorjuk a soval, és kb. fél 6rat allni hagyjuk, majd
alaposan kinyomkodjuk. Az olajon a cukrot vildgos bar-
nara karamellizaljuk, raszérjuk a kdposztat, flszerezzik,
és sUrdn kavargatva addig paroljuk, mig a leve el nem
fogy és aranybarndra nem sul. Akkor félretesszuk, hilni
hagyjuk.

A tésztahoz 1 dlI langyos, cukros tejben az élesztét
felfuttatjuk, és a tobbi hozzdvaldval egyltt puha tésztat
gyurunk beléle; ha kemény lenne a tészta, még fél dl tejet
ontlnk hozza. A tésztat letakarva dupldjara kelesztjik.

A megkelt tésztat lazan atgyurjuk, 12 részre osztjuk.
Két kezlink kozott egyenként mindegyiket kilapitjuk, majd
egy evékanalnyi tolteléket csomagolunk a kdzepukbe.

Kozepes tepsibe ontjlk a zsiradékot, majd a gombo-
cokat kérben belemartva a sutéedénybe sorakoztatjuk.
A tepsit lefedjuk, a tésztat 30 percig kelesztjik.

180-200 fokos sutében 25-30 percig sttjuk.

A gombadcot langyosra hitve, kevés tejfolbe martva
fogyasztjuk.

Katakonyha / katakonyha.blogspot.hu
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VEGAN CSOKOLADETORTA

Hozzdvalok:
Egy adag TEJ ES TOJAS NELKUL 20 dkg porcukor Adiszitéshez:
KESZULT CSOKOLADES PISKOTA 5 nagyobb lyuk reszelén 1 evBkandl cukrozatlan kakadpor
2 dlnévényi tejszin lereszelt csokolddé néhdny szem kandirozott
| csomag csokolddés pudingpor 1 ev6kandl rum (vagy pdr csepp cseresznye
2 dl (vanilids) névényi tej rumaroma)
2-3 evBkandl kakadpor 10 dkg novényi margarin

A2 dl ndvényitejbdl, a pudingporbdl, a kakadporbol és 20 dkg porcukorbdl strl pudingot féztink. Gyakran
megkeverve kih(tjuk. Belekeverjik a margarint. Ezutan hozzdadjuk a 2 dl ndvényi tejszint, a rumot, és gépi
habverével habos krémmé keverjik. A krémbe dvatosan belekeverjik a reszelt csokoladét.

A piskotat tortatalra tesszik. Rakenjuk a krém haromnegyed részét. A maradék krémet csillagcsoves
habzsakba toltjUk, és a torta tetejére nyomjuk. A krémcsillagokat beszitaljuk kakadporral A torta tetejét
kandirozott cseresznyével diszitjuk.

Winter Viki / www.recept-oldal.hu
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VEGAN TIRAMISU

Ugy gondolom, a tiramisu gyakori szerepléje a karacsonyi
ebédeknek, vacsoraknak is. Nem véletlenul, hiszen nagyon
finom! Vegan probalkozasaim kezdetén volt mar egy kifeje-
zetten Unnepi tiramisus kisérletem, de azt elsésorban azoknak
ajanlom, akiket nem zavar a tofu jellegzetes mellék-/utéize.

Ezt a verzidt viszont alegnagyobb olasz vegan gyUjtéblogrdl
vettem le, igy bizton dllithatom, kelléen (vegan olasz) auten-
tikus, remek, és kiemelten gyerekbarat izvilagu! Nalunk idén
ez lesz a desszert 24-én este.

A babapiskétat helyettesitd alaptészta az emlitett elsd
tiramisu tésztaja, kifejezetten karacsonyi izvildggal, de lehet
egyszerUsiteni egyéb vékonyra sttott vegan piskotaval is.

A gabonakavét megfézziik és lehitjik (az aranyokhoz a dobo-
zon 1évé javaslatokat szoktam hasznélni). En elég sok kavét
készitek (kb. 2-3 csészényit), mert Ugy szeretem, ha jol atazik
a tésztaréteg és nem marad szaraz.

A vizet a fahéjriddal, kardamommal és szegfliszeggel
felforraljuk és kb. 15 percig fézzik. A mandulat, a diot és a
buzalisztet elkeverjuk a mézzel és a sttéporral. A flszeres
vizet apranként beledolgozzuk. A tésztat egy kizsirozott
tepsiben szétsimitjuk. Fontos, hogy a tepsi kétszer olyan
nagy alapterlletd legyen, mint az a forma, amiben talalni
készulink a tiramisut, bar bevallom, ezalkalommal csak a
tészta felét hasznaltam fel, mert az is elegendé volt ehhez a
krémmennyiséghez.

A tésztat 200 fokon kb. 20 perc alatt megsutjuk és hagyjuk
kihdlni.

Avaniliakrémhez 6sszekeverjik egy kis labasban a széraz
hozzavaldkat, majd kézi habverével hozzaadjuk a szojatejet,
és lassan felmelegitjuk. Addig f6zzUk, amig srd, pudingszer(
krémet nem kapunk (figyelem, hilés kozben a keményitds
krém tovabb fog strlsodnil).

A KisUlt tésztat két részre vagjuk, és a felét a formaba
helyezzik, majd a gabonakavéval meglocsoljuk, a vanilia-
krémet rékenjik. (En most nem rétegeztem tobbszordsen,
mert elég vastag lett a tésztam, de vékonyabb piskota esetén
probalkozhatunk tébb réteggel.) A tiramisut izlés szerint

Hozzdvalok (4 fore):

Az alaptészta (a babapiskota helyett):
200 mlviz

fahéjrud

kardamom-mag

szegfliszeg

100 g mandula, finomra dardlva
50 g dié, inomra dardlva

150 g teljes kidrlésti bazaliszt

3 ek.méz

I tk. stitépor

A vaniliakrémhez:

500 mlvanilids szojatej (vagy rizstej, amibe
beletessziik fél rud vanilia kikapart
belsejét)

50 g nddcukor

I ek. fehér tonkolyliszt

kb. 1,5-2 ek. kukoricakeményité

I kis darab (kb. 3 cm hosszu) bio citromhéj
(fontos, hogy ne legyen tul nagy darab a
citrom, mert kiilonben tul karakteresen
citromos lesz a krém)

gabonakdvé béségesen

karobpor a tetejére diszitésnek

a karobporral egy finom szdrén keresztdl
megszorjuk, majd talalas elétt néhany éran
keresztll a hdtében pihentetjik.

www.vegagyerek.hu
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SARGAREPA-CSICSERIBORSO KREM

PIRITOTTDIOS PETREZSELYEM PESZTOV
ES ROPOGOS SAJTKORONGGAL

Hozzdvaldk 4 személyre:
300 g sdrgarépa

100 g szdraz csicseriborso

I gerezd fokhagyma

I dgacska rozmaring

SO

frissen 6rolt feketebors
frissen reszelt szerecsendio
20g parmezan

40 g diobél

eqy kis csokor petrezselyemzold
extra szdz olivaolaj

A csicseriborsot atmossuk, egy télba
helyezzUk, majd forré vizzel ledntjik,
és 24 oran keresztul azni hagyjuk.

Afokhagymagerezdet megpucol-
juk, vékonyan felszeleteljik. A sar-
garépat meghamozzuk, 3-4 cm-es
darabokra vagjuk.

A didbelet nagyobb darabokra
torjuk, szaraz serpenyében megpirit-
juk egy kendébe tesszUk, és a héjat
ledorzsoljuk. A petrezselyemzoldet
durvara apritjuk, és a diéval, valamint
egy kevés olivaolajjal egyutt, mozsar-
ban pépesre zUzzuk.

Egy ldbasban kevés olivaolajat
hevitink, majd megpiritjuk benne a
fokhagyma szeleteket, majd hozza-
adjuk a rozmaringagat, és a leszdrt
csicseriborsot, Séval, frissen 6rolt
feketeborssal valamint frissen reszelt
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szerecsendioval flszerezzUk, és fel-
ontjuk annyi vizzel, amennyi a labas
tartalmat béven ellepi. Fed6 alatt,
kozepes langon addig fézzUk, amig
a csicseriborsd ressre puhul. Ekkor
hozzaadjuk a sargarépa darabo-
kat (ha szUkséges, onthetliink még
hozzd egy kevés vizet) és az egé-
szet puhara fézzUk. A rozmaring
agat eltavolitjuk, és a zoldségeket
botmixerrel simara turmixoljuk.
K&zben a parmezant lereszeljuk,
sUtépapirral bélelt tepsire szazforin-
tos nagysagu halmocskakat rakunk

beldle, és 200 C°-ra elémele-
gitett sutében addig sutjuk,
amig a sajt megolvad. A tepsit
kivesszuk a sutébdl, és hagyjuk,
hogy a sajt visszakeményedjen.
Azoldségkrémet poharakba
szedjuk, mindegyik tetejére egy
teaskanalnyi dios petrezselyem
pesztot valamint egy sajtko-
rongot helyezink, és azonnal
talaljuk.
Piazza Gabiriella
tarkabarka.cafeblog.hu
tavolainpiazza.cafeblog.hu


http://tarkabarka.cafeblog.hu/
http://tavolainpiazza.cafeblog.hu/
http://www.108.hu/magazin

REFORM BEJGLI ASZALVANYOKKAL

Az alabbi mennyiségbdl kb. 5 rud bejgli készul.

Hozzdvalok a tésztdhoz:

1 kg liszt (60 dkg teljes kibrlésdi
buzaliszt, 10 dkg szdjaliszt és 30
dkg finomliszt)

30 dkg vaj vagy kokuszzsir

csipet so

5 dkg éleszté

6 dl tej

1 ev6kandl nddcukor

méz a tetejéhez

A tejet meglangyositjuk, hozza-
adjuk a cukrot, belemorzsoljuk az
élesztét és allni hagyjuk. A liszteket
dsszeeleqgyitjuk, beleszérjuk a sot,
elmorzsoljuk a puha zsiradékkal és
a felfuttatott élesztds tejjel. Ossze-
gyurjuk és kelni hagyjuk a tésztat.

5 kis részre osztjuk, mindegyiket
téglalap formajura nyujtjuk. Raken-
juk a kihdlt tolteléket, a két szélét
behajtjuk és hosszanti véguknél
kezdve feltekerjuk.

Tetejét olvasztott mézzel
megkenjuk, oldalat megszur-
kaljuk, és hlivos helyre tesszUk.
A sUtét eldmelegitjik 200 °C-ra és
megsUtjuk.

Mdkos-mazsolds toltelék:
30 dkg dardlt mdk
I citrom reszelt héja

10 dkg mazsola
4 ev6kandl nddcukor

A darélt makot elkeverjik a cukor-
ral, a reszelt citromhéjjal és az eld-
zetesen megmosott, beaztatott és
lecsepegtetett mazsoldval. Kevés
vizet adunk hozza (ne legyen
hig, éppen csak 6sszedlljon) és
dsszeforraljuk.

Dios-aszalt barackos toltelék:
30 dkg dardlt dié

I tedskandl 6rolt fahé;

2 evBkandl baracklekvdr
10 dkg aszalt sdrgabarack
4 ev6kandl nddcukor

Az aszalt barackot bedztatjuk, és
mikor megpuhult apréra vagjuk.
A diot elkeverjik a cukorral, a
fahéjjal, a lekvarral és a felapritott
barackkal. Kevés vizet adunk hozza
és osszeforraljuk.

Kalman Rendta / lettudatos.com
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STOLLEN

Szédmomra ennek a hagyomanyos német karacsonyi kaldcsnak az elkészitése az innep része. A citrusfélék,
a gyombér, a flszerek illata belengi a j6 meleg konyhat, mikdzben kint tombol a fagy.

Hozzdvalok:

2,5dltej 10 dkg aprdra vdgott mandula Yo kk 6rolt fahéj

10 dkg cukor 10 dkg kandirozott narancs- és V2 kk 6rolt gyombeér

2,5 dkg élesztd citromhéj (haszndlhatunk mds  1/3 kk 6rélt szerencsendid
50dkg liszt kandirozott gyimalcsot is) A diszitéshez:

egy csipet s6 5 dkg kandirozott gyombér 5 dkg vaj

20 dkg vaj 10 dkg marcipdnmassza 6 dkg porcukor

10 dkg mazsola V2 kk 6r6lt szegfdszeg

El&szoér mossuk meg a mazsoldt és dztassuk be egy révid idére. Melegitsik fel a tejet, keverjik bele a cukrot
és az élesztdt, majd tegyUk félre. Kbzben tegylk egy talba a lisztet, keverjik el a séval, a flszerekkel és a
puha vajjal. Ha az éleszté felfutott, adjuk a lisztes keverékhez, és gyurjunk beléle sima tésztat. Takarjuk le,
majd tegyUk meleg helyre, hogy szépen megkelhessen. Nagyjabol egy ora alatt a duplaja lesz, ekkor adjuk
hozza a kandirozott gyimolcsoket, a mazsolat, reszeljik bele a marcipant. Gyurjuk 6ssze Ujra és szedjik
ketté a tésztat, ebbdl ugyanis két kaldcs kijon. En puspdkkenyér formaban stitdttem, de eredetileg a stollen
alakja hosszukas, kozépen kissé magasabb. A formdban Ujra kelesszik meg, majd tegytk elémelegitett
sUtébe. El6szor 10 percig sisstk 200 fokon, majd vegyUk le 180 fokra és tovabbi 40 percig stssuk. Amikor
elkészul, felolvasztjuk a vajat, megkenjik vele a még forrd kaldcsot, és vastagon megszérjuk porcukorral.
A porcukor rétegnek koszonhetéen nagyon sokaig elall.

Hémangi / vegavarazs.hu
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Hozzdvalok:

A toltelékhez:
3ekolaj

1/3 kk asafoetida

1/3 kk feketebors

1,5 kk pirospaprika

8 dkg széjagranuldtum
I kk majordnna

2 kk hazi ételizesité (elhagyhatd)
SO

fél dl paradicsomlé

20 dkg rizs

A kdposztdhoz:

2 ek olaj

] ek liszt

1/3 kk asafoetida

2 kk pirospaprika

1/3 kk bors

1 kk 6r6lt fliszerkémeény
fél dl paradicsomlé

8 tolthetd savanyd kdposztalevél
30 dkg savanyd kdposzta
tejfol

TOLTOTT KAPOSZTA

A magyar karacsony elképzelhetetlen toltott kaposzta nélkdl. Ha valaki
vegetarianus, akkor sem kell lemondania errél a laktato, tipikusan
magyaros ételrél.

El&szor elkészitjik a tolteléket. A rizst bd, forrdsban [évé soés vizben
el6fézzUk 3 percig. Egy edényben felmelegitjlk az olajat, beletesszik
az asafoetidat és a pirospaprikat, par masodpercig kevergetjik, majd
hozzdadjuk a szdjagranulatumot, feldntjik a paradicsomlével, és vizet
adunk hozzd, hogy kissé higabb masszat kapjunk. S6zzuk, borsozzuk,
beletesszik a majorannat és a hazi ételizesitét. 6-8 percig fézzik, s ha
kész és kihUlt, 6sszekeverjuk az el6fézott rizzsel.

A vagott savanyukaposztat kimossuk és 6sszevagjuk. A levelek-
nek kivagjuk a vastag, eres részét. Rahelyezzik a tolteléket, majd
felgongydljik Ugy, hogy egyben maradjon, ne essen szét. Egy nagy
labosban felmelegitjik az olajat, beletesszik a lisztet, az asafoetidat
és a pirospaprikat, majd kis langon egy-két percig piritjuk. Beletesz-
szUk a vagott kdposztat, és felontjik vizzel, hogy ellepje. Hozzaadjuk
a paradicsomlevet, a flszerkdmeényt, sézzuk, borsozzuk. Ha felforrt,
kozé rakjuk a toltott kdposztaleveleket, és lefedve kb. egy ordn at
f6zzUk. Ha elkészllt, tejfolt kindlunk hozza

Hémangi / vegavarazs.hu
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TEACSEPPEK

Hugyuti megbetegedések, négydgyaszati problé-
mak, magas vérnyomas, pangasos szivelégtelenség,
sebgyogyitas, hasmenés. A levéltea C-vitamint tartal-
maz, a veseutak fertétlenitésére, vese- és epekd ellen
alkalmazhato. Vizelethajtd hatdsa révén csokkenti

az elé menstruacios panaszokat, a magas vérnyo-
masban szenveddk részére is ajanlott, és a panga-
sos szivelégtelenségnél is ez a hatdsa érvényesul.
Osszehzé és koté hatdsa révén hasmenés ellen is
alkalmazzak. Herpesz ellenes kendcsok és hivelyi
fertézések elleni kendcsok alkotorésze. Sebkezelésre
is alkalmazhato, a kimosott sebre medveszdldleveél-
fézetbe dztatott borogatassal.

Medveszo6lé6 ellenjavallat
A medveszdlé ellenjavallt terhes és szoptatd nok,
illetve 12 évnél fiatalabb gyermekek szamara, mivel

medveszolo

kinonokat és nagy mennyiségu tannint tartalmaz. A
tannin tulzott mennyisége, (Mmég a terdpids adagok
esetén is) némelyeknél émelygést és hanyingert
okozhat. Az eldirdsok szerint a kezelés nem tarthat
tovabb egy hétnél, és évente legfeljebb 5 kurat
szabad tartani. A hosszan tartd hasznalat kezdeti
tUnete székrekedés, majd majkarosodas is kialakul-
hat. Az 6sszetevék kozal a hidrokinon-szarmazékok
leukémiat (fehérvérlséget) is okozhatnak.

Forras: egeszsegtukor.hu

Bongesztiink a neten

e Hogyan keszitsuk ki hajunkat
atélre? (tovabb: bien.hu)

e Gyakori ok a magas vernyomas
hatterében (tovabb: egeszsegtukor.hu)

e Karacsonyi készllédés
gyerekekkel
(tovabb: hajraegeszseg.hu)
e Téeli borvedd tippek
(tovabb: bien.hu)

&

Ldatogasd meg a 108.hu magazin online webshopjt!

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

HeEMANGI DEVI DASZI

~Szdmomra a f6zés a mult, a jelen és
a jove. Egy mély meditdcio, szeretetnyelviink
kifejezése.
Kiilondsen igaz ez az indiai konyhdra, ahol a
sistergé olajban pirulé fliszerek felcsapé illata, az
inycsiklandozd ételek Idtvdnya, a szin- és izka-
valkdd 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 bsi kulturdja, hagyomdnyt-
isztelete, 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 joval 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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e 65 kiprobalt recept

» amikkel nem nyulhatsz mellé: garantéltan azt
kapod, ami a képen latsz

e« 80 szines oldalon
e Szines, vonzo ételfotok

e A konyhoz DVD is késziilt, amelyet kiilon
megrendelhetsz és egy izgalmas menii
lefozését segiti elsajatitani

PERCEK

2w lakomat

GYORSAN ELKESZITHETO VEGETARIANUS ETELEK

Ha szeretsz f6zni, de kevés az id6d,
szeretnél csaladod elé izletes ételeket tenni,
de ezer dolgod van,

itt a megoldas: Hémangi Dévi Daszi legujabb
Percek alatt lakomat konyve és DVD-je.

ARANYKANAL CSOMAG
Konyv+DVD+Specialis
fozotanfolyam:

15.000 Ft helyett 13.490 Ft

~Kedves f6zni szeret6 olvasdk! Sok szeretettel ajgnlom
ezt a szakdcskényvet mindazoknak, akik mdr tudjdk,
hogy a vegetdridnus konyha milyen gazdag vdlasztékot
kindlhat mindnydjunknak. Ugyanakkor azoknak is
ajdanlom e recepteket, akik eddig azt gondoltdk - té-
vesen — hogy a vegetdridnus tdpldlkozds egyhangu, un-
almas, és hogy az embernek, a névényi tdpldlkozdstdl
olyan lesz a szdjize, mint a Iénak. Ha megfé6zik ezeket

az ételeket, ki fog dertilni, hogy pont az ellenkezéje igaz
az efféle hiedelmeknek. Es ha ehhez gondolatban még
azt is hozzdtessziik, hogy ezeket, az ételeket Istennek
ajdnlva, még lelki energidval is feltélthetjlik, akkor
bizhatunk abban, hogy jé izd, teljesen kielégité, és egy-
ben szellemi-lelki tdpldlékhoz jutunk dltaluk. Sok sikert
kivdnok, az 6rémteli ,konyhdzdshoz'!”

— Ladr Andrds, elbadémdivész

EZUSTKANAL CSOMAG
Konyv+DVD:
5000 Ft helyett 3.990 Ft

FAKANAL CSOMAG

Konyv:
3000 Ft helyett 2490 Ft

WWW.108.HU/PERCEKALATT
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CIKKIROK JELENTKEZESET VARJUK!

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

Teriiletek:

e \Vegetdrianus konyha e Gyogynovények,

e \egetaridnus receptek flszerndvények

o Oko és zold tippek o Ajurvéda

o Biokertészetitandcsok o Naturélet

o Természetes o EgyszerUség a
hazi praktikak, mindennapokban
szépségmegoldasok e stb

Hol jelenik meg a cikk?

A cikkek elsésorban a 108.hu portélon jelennek meg. A jol
sikerult cikkek, amik témajukban 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 miel&tt 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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mara Sziiletésnapra vagy mas alkalmakra jandékozz egészséget!

Vdsdrolj ajandékutalvanyt barmely tanfolyamunkra, és kdpraztasd

részére

el csaladtagjaidat és bardtaidat eqy kiilonleges meglepetéssel!

A tanfolyam tpusa:

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

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

108.hu -~y

- a minosegi életmod magazinja

Havonta megjelend, ingyenes magazinunk
46 szines oldalon, tele izgalmas cikkekkel,

ALAZ KEZELESE

| e—
FENNYEL ERKEZOK

HOMEOPATIAVAL (A PDF formatumban érkezik meg hozzad e-mailben.

Egyszeri, de konnyii tippek
a teljesebb életedhez

(4 Segiti a testi és lelki feltoltodésed

4 Mindez kornyezetbarat médon,
LELJ, TOLTS, SzERESS! M papir nélkiil a gépeden

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