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4 részes fé6z6tanfolyam sorozat
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2. Csatnik és sos csemegék jan.17.  Tx46ra 11.990 Ft 4. Edességek 1x46ra 11,990 Ft

A kurzusok barmelyikét kilon is elvégezheted, de természetesen a legteljesebb képet
és a legtobb gyakorlati tapasztalatot akkor kapod, ha mindegyiken részt veszel.

Ajurvédikus fozétanfolyam febr.21-22.  2x46ra 14,000 Ft CEZE Szezonalis fozdtanfolyam febr. 8 Ix46ra 11,990 Ft
+
-
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Nagyi hazi patikaja 1x36ra 7.000Ft Oko haztartasvezetés alapjai 1x36ra 7.000Ft

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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Unnepi

KészU)

gyogynove-
nyekkel

w W

Hamarosan eljon az évlegmeghittebb iinnepe, a
kardcsony! Taldn a késziilédés idészaka a legilla-
tosabb, hiszen ilyenkor haszndljdk a legtobben
azolyan fiiszereket, amelyek a legintezivebbek,
mint példdul a fahéjat, gyombért.

Masrészrél az innep eljottével a sok-sok finomsag
elfogyasztasa is igen nagy kihivas, féleg az azt kovetd
telt gyomor.

Lassuk, hogy a gydgynoévények hogyan tud-
nak segiteni a késztlddésben, illetve az emésztés
segitésében.

A készUldédés folyamata is Iényeges a léleknek.
A téli id6szak kifejezetten a bensével valod foglal-
kozas id@szaka, amelyet megélhetink pozitivan
és negativan. Szamot vethetlink az elmul év jo és
rossz dolgairdl. Levonhatjuk a kovetkeztetéseket a
jovére vonatkozolag. Ekkortajt szeretlink elkortyolni
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Odés !

egy-egy finom teat, letiini egy kdnyvvel, meggyujtani
egy gyertyat. Ezek mind Iényegesek a belsé fejl6dé-
sinkhoz, hiszen a gydgynovények is akkor fejtik ki a
legjobb hatasukat, ha oda tudunk rajuk figyelni, ha
tudjuk, miértis isszuk. A boltokban lehet kiilonb6z
téli-karacsonyi teakeverékeket vasarolni, de mind-
ezeket otthonunkban is el tudjuk késziteni, s ezzel
egyltt a sajat energiankis belekerll a keverékbe, igy
még hatdsosabb lesz. Nem is beszélve arrél, hogy
tudjuk, hogy mi is kertlt bele a teankbal

Egy ilyen illatos teakeverék

a,csak ugy teaznék”

Kettd evdkanal szaritott naracshéj (ha vasarolunk
narancsot, akkor szodabikarbdnas vizben mossuk
meg j6 alaposan, majd hdamozas utan kockazzuk
fel és szaritsuk ki), egy evékanal fodormenta, egy
evékanal orbancfy, kettd evékanal kamilla, egy
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evBkanal hars, fél evkanal hibiszkusz, fél evékanal
6rolt csipkebogyd. A keverékbdl egy tedskanalnyi
mennyiséget két decileter vizzel forrazzuk le, és tiz
perc utan harsmézzel fogyasszuk.

Erdei fenyot a lakasha!

Jobmagam nem tdmogatom, hogy az ember feny&fa-
katvagjon ki, mert a valojaban a régiek sem igy tettek.
Levagtak egy-egy fenydagat, melyet bevittek a hazba.
Ma is megtehetjuk ezt, illetve ill6olaj segitségével is!
Hatdasa kivald a megfazasos idészakban. Tidé prob-
lémak esetén is alkalmazhatd, hérghurut, felszaba-
ditja a letapadt nyalkat, kitisztitja a melléklregeket,
csillapitja a kohogést! Mindezek mellett csokkenti a
lazat, s az ezzel egydtt jard izomfajdalmakat, izleti
merevséget. Viszont ndveli a vérnyomast! Par cseppet
rakhatunk az illéolaj parologtatéba, vagy a hidegpa-
rasitéba. Ha megfaztunk, vagy tidéproblémak van,
vagy a gyermekinknek, akkor kiegészithetjik par
csepp eukaliptusszal és levendulaval. Finom, friss
illat jarja korbe a lakast!

Ha pedig Unnepi hangulatban szeretnénk lenni,
vagy csak ugy finom illatokat szeretnénk a lakasban,
akkor ajanlom egy csepp fahéj, harom csepp fenyd
ill6olajat parologtatni.

Tiszta szoba!

Az Gnnepi készUlédés részre a nagytakaritas is, amely-
nek nemcsak funkcionalis oka van, hiszen szép rend
lesz, hanem energetikai, és levegétisztitasiis. Ajanlom
a szodabikarbonat a tisztitasra. A sz8nyeget, agyat s
konnyedén at tudjuk vele fertdtleniteni, szelléztetni.
Az agyra szérjunk egyszeren szédabikarbonat, majd
dorzsoljuk bele és fél 6ra mulva, porszivézzuk le.
A szényeget pedig kdvetkezd képen tisztitsuk at:
a felmosdba tegyltink egy liter vizhez fél evékanal
szodabikarbonat, jol oldjuk fel benne, majd egy erds
soprit martsunk a vizbe, razzuk le a felesleges vizet,
és ol soporjuk at vele a szobat, majd porszivézzuk at.

Telitett gyomor

A sok finom falat utan sokan telitettnek érezhetik a
gyomrukat (bar hozza kell tennem, hogy aki odafigyel
a tapldlkozésara, és vegan étkezést folyatat, kevéshbé
fordulhat el gyomorrontas). Szamukra gyogyir, hogy
ha enzimeket visznek be az emésztéshez. Ilyen pél-
daul egy alma elfogyasztasa étkezés utan. Masrészrél
egy borsmenta tea, vagy 1 evékanal borsmenta-1
evdkanal kamilla-fél evékanal citormfU-fél evékanal
ezerjof( keverék elfogyasztasa (elkészitése a szokdsos
maodon).

Minden kedves olvasénak kivanom, hogy a kovet-
kezd éve legyen vidam, boldog és egészségben
gazdag. Hiszen ha egészség van, akkor mindentnk
meg van!

Nagyné Szalai Melinda
Fitoterapeuta, joga oktato, dula
www.melinda-angel.hu
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karacsony?!

Lelki gyakorlat a harmonikus iinnepekért

Akaracsonyt, szilvesztert és Ugy altalaban az év végét sokan
stresszesen éljuk meg. Tul nagy cécot keritlink az innepek-
nek, tulzasba visszik a készulédést, az ajandékvasarlds maga
arémalom és a karacsonyi menu dsszedllitdsa, kivitelezése,
a vendégvaras jéforman az orlletbe kerget minket. Mi
lenne, ha ebben az évben masként térténnének a dolgok?
Ajandékozzuk meg magunkat — és kdrnyezetliinket — egy
harmonikus, valoban békés karacsonnyall ime a recept:

1 . Teremtsetek magatok kortl nyugodt kornyezetet! Ne 6.
zavarjon senki, beleértve a TV-t és a mobilodat is. Legyen
friss levegd a szobaban, ahol vagytok, gyujtsatok fustolét

vagy illatgyertyat és tegyetek be medi-
tacios zenét. Készitsetek magatok elé
papirt és tollat.

Ha kényelmesen elhelyezkedtetek, csuk-
jatok be a szemeteket, és lélegezzetek
mélyeket legaldbb tizszer — orron be,
szajon ki.

Ezt kovetben — ha kelléen relaxdlt alla-
potban vagytok — kezdjétek el végig-
gondolni, hogy jelen helyzetetekben
milyen problémak aggasztanak titeket.
Szép sorban irjdtok fel a papirra az ©sszes
gondot, ami eszetekbe jut.

Ha ugy érzitek, hogy az dsszes problé-
mat kilistaztatok, karikazzatok be azo-
kat, melyek szerintetek segitség néldl
megoldhatoak. Példaul: Hatalmas kupi
van a lakasban, mely idegesit titeket, de
egyre csak halogattatok a pakolast, merd
lustasagbdl. Ezen probléma fixaldsahoz
nem igazan van szikség segitségre, csak
egy kis elszantsagra.

Ezutdn emeljétek ki azokat a probléma-
kat a listarol, amelyek megoldasadhoz
szUkségetek van kulsés segitségre. Olyan
problémak ezek, melyeket nem lehetet-
lenség megoldani, csak sok energiat és
eqy kis segitségkérést igényel. Gondolja-
tok végig, hogy az egyes problémaknal
ki tudna segiteni és irjatok le a nevét a
probléma mellé.

Az utolso kategoria azon problémak
kore lesz, melyek sajnos megnehezitik
az életeteket, de nem tudtok ellene tenni
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semmit. llyen lehet példaul a gyasz. Itt nem a probléma
megoldasan, hanem a problémahoz vald hozzaallason
kell valtoztatni. Errél még lesz sz6 a kdzeljovdben.

A kategodrizdlas végeztével johet a kemény meld. A
gondok felgdngydlitése. Ertelemszerden azon prob-
lémak megoldasaval kell kezdeni, melyek nem igé-
nyelnek kilsés segitséget. Lépésrél [épésre oldd meg
szépen az 6sszeset! Nem kell egy nap alatt kipipalni
mindent, annyi idét adj magadnak, amennyi feltétle-
nul szukséges. Viszont bizonyosodj meg arrél, hogy
minden nap dolgozni fogsz valamelyik probléman.

Ha kipipaltad az elsé kategdrias gondokat, johetnek
azon problémak, melyekhez segité kéz sziikségeltetik.
Tedd félre a blszkeséged és allj oda az elé az ember
elé, aki szerinted képes segiteni neked az adott gond
megoldasaban! El6fordulhat, hogy csak egy joizl
beszélgetésre van szikséged, hogy megszabadulj egy
nyomaszté gondodtol. Itt sem a gyorsasag a lényeg,
hanem az alapossag.

Végezetll, ha az 6sszes korabban felsorolt problémat
kihtuztad a listadrol, nincs mas dolgod, mint darabokra
tépni a papirt és kidobni, hogy a gondoknak még
véletlentl se maradjon nyomuk!

Ezt a gyakorlatsort barmikor megismételheted az év folya-
man, ha Ugy érzed, hogy szikséges. Ha az Gnnepek elétt

elkezded és komolyan veszed, sokkal kiegyensulyozottabb

leszel kardcsony és szilveszter alatt. Ha nem is pipalod ki

mindet az Unnepek bekdszontéig, akkor is jobb lesz a lelki-
adllapotod, hiszen érezni fogod, hogy kezded helyére rakni
a dolgokat. A lelki nagytakaritds csodakra képes. Igyekezz
megosztani ezt a kis gyakorlatot a kornyezeteddel, hogy a
lehetd legboldogabban — és a lehetd legstresszmentesebben
— teljen a karacsony!

Bajsz Brigitta
eletkeplet.blog.hu

Szeretne
tels

20.000
0lvasot

elérni?

Hirdess a
108.hu
magazinban!

www.108.hu/hirdetes
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pbevalt karacsonyl ajandek

Ekszervasarlasi triikkkok

Orjit kozelségben van a kardcsony, az év legszebb
unnepe, ilyenkor kiélvezziik, hogy hlvos van, meleg
puha ruhdkba bujunk, forralt bort sziircsélgetve dalo-
laszunk és fahéjas sutiket majszolva varjuk, hogy mit
hoz nekink a Jézuska... csakhogy! Ismeritek az érzést,
amikor gyomor megremeg, szem felcsillan, homlok
gyongyozésbe kezd, igen, végre a kezedben tartod
az ajandékod! Mi lehet benne? Egy szép meleg sal?
Nem-nem, ahhoz tul apré a csomag! Egy parfim?
Nem, ahhoz pedig tul konnyd... Akkor mi lapulhat
benne? Kicsit razogatod, majd ériilt modjara feltéped
a csomagolast, és mar sejted... IGEN! Végre! Megkap-
tad a még nyaron kinézett ékszer szetted, nem hiaba
volta sok célozgatas, révbe értél! Csakhogy a dobozt
felnyitva a csomag tartalma ugyan az a szett amit
kinéztél, csak nem kékben, hanem halvany lildban /
Honnan gondolta ki ezt a lila dolgot? Sosem hordasz
lildt, nem utols6 sorban a hajadhoz sem megy, és
sapaszt is... Nem érted! En sem!/, a lanc nem fekszik
ki szépen a mellkasodon, mert tul hosszd, a gy(rd tul
sz(k, és a fllbevald pedig... csak siman lila ;) Halkan
elrebegsz egy koszondm-6t, majd egy hétig azon
agyalsz, nem kellemetlen e becseréltetni...

Nos, ha ezt, vagy hasonlét mar te is atéltél, akkor
most itt az ideje visszaemlékezni picit sajat sérel-
meinken tul, hogy te vajon kinek okozhattal valaha
hasonlo kellemetlen meglepetést?

Azt nem gondolom, hogy minden ékszer vasarlasi
bakit ki lehet jatszani, ugyanis a masikra valé odafi-
gyelést mar megirtak eléttem elég sokan, de néhany
alappal a keziinkben mar egyszertibben kutakodha-
tunk a megfeleld és ténylegesen 6romet is szerzé
csecsebecse utan a boltok vitrin rengetegében!

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

Az alapok:

Ha az ember nébdl van, magas szazalékban imadja az ékszereket!
Nem kell annak feltétlen nemesnek lenni, nem a legdragabbat
kell feltétlendl megvenni, hanem olyat, amit szivesen felvesziink,
hordunk, tudunk mivel kombinalni, megy a stilusunkhoz, az alka-
tunkhoz, stb. Tehdt a joI megfontolt dontés el6tt ezeket kell jol
atgondolni, miket hord az, akinek vessziik? Visszafogott? Nagyon
csajos? Sportos? Milyen szinG ruhakat hord? Milyen szin( a haja?
(Szemszinhez SOHA nem vélasztunk ékszert, teljesen felesleges
romantikus alapu félreértés!) Milyen testalkatd?

Egy aprocska mellékletet itt muszdj beiktatnom! Sokszor hal-
lom ezt:,Van nekiilyen bedugos fllbevaldja, rézsaszin, mindig az
van a fuilében, akkor veszek neki egy ugyan olyat sargaban, van?”
Vagy:,Mindig csak borostyant nyaklancot hord! Van borostyan
nyaklancod?”Nem! Nincs! Vagyis van, de nem adom! Ugyanis,
aki dllandoan ugyanazt az ékszert hordja, valdszinlleg valami-
ért teszi, és még valoszinlibb, hogy nem fog dtpartolni az Uj
majdnem olyan ékszerére csupan mert most kapta. Ha ehhez
szeretnél ragaszkodni, semmi baj! Legyen egy szettje, szerezz
be nekiazimadott ékszeréhez egy karkotdt, a flilbevaléhoz egy
lancot! Tuti siker!

Ha mar végig gondoltuk, milyen is megajandékozottunk
izlésvilaga, kinézete és stilusa, akkor még meg kell hatarozzuk
a méeretet!

Fulbevalo: Az egyik el6z6 cikkemben maér lathattatok egy jo
kis tablazatot arrdl, kinek mi all jol, most is alkalmazhaté! Ami
fontos! Ha valaki sosem hord pici bedugoés flilbeval6t, most sem
fog, és ez forditva is igaz!

Atlagos testalkatu holgyeményeknek megfelelé hossz

Nyaklanc: Rovid lancoknal — Kulcscsont kozéig éré lanc (pél-
daul vékony lancon egy apré medal) 40cm; mellkas kozepéig
éré: 43 cm; mellkason fliggd: 46 cm. Hosszu — mell ala éré:
60cm; majdnem pocakig éré: 90cm.


http://www.108.hu/magazin

Karkotd: Az atlagos n6i csulkd 16 ¢cm, igy a szoros
karkoté 17 cm, ami rabukik a kézfejre, 18-19 cm

Gyrd: Az orok problémas. .. Véleményem szerint, az
ember, ha drdga nemesfém gy(r(it vesz, akkor valahogy
tudakolja meg a méretet! El kell csenni egy régi gy(rdit,
almdban cérndval lemérni az ujj méretét, vagy elvinni
probalgatni, és jol megjegyezni (bar utébbi nagyon gya-
nus, és ha épp férfiak vagyunk, akkor szamithatunk ra,
hogy édes galambunkat két hétig nem latjuk, ugyanis
az eskiivé szervezével jarja a varost kutatva a tokéletes
menyegz6 helyszint...)

A masik megoldas, az allithaté gydrd! Nem kell kiele-
mezzem, szerintem mindenki ismeri, szuper taldlmany, és
gyonyor( ékszerek vannak mar ilyen formaban!

Ha még mindig nagyon bizonytalan vagy, ime néhany
karacsonyi klasszikus, amivel szinte képtelenség mellé Iéni:
Szinben: fekete, bordé, padlizsanlila, smaragdzold,
tUrkizkék, darany- ezek a legtobbet kutatott szinek
ékszerben, nagyon jol kombinalhato, és szinte

minden nétipushoz passzol!

Formdban:

Nyaklanc: Egy kidolgozott szép medal, alkattol és

stilustél fliggd lanc hosszal

Fulbevalo: Klasszikus 16gés: egy szélon 16g6 2-3 —

az ajandékozott hajszinével harmonizalé — gyongy

filbevald

Gydrd: Nyitott gy(rU, az el6zéekben emlitett szi-

nekben, vagy azok kombinacidjaban
Osszességében, mindig ajandékozz olyat, amiben legaldbb
70 szazalékig biztos vagy, hogy 6romet okozol. Ha nem
tudod konkrétan, mit szeretne a masik, sajnos nehezen
fogod magadtdl kitaldlni, ezért a mar réges-rég bevalt
kardcsonyi ékszervasarlasi trikk, szerezz olyat, ami biz-
tosan jol all neki, tudja sokat hordani, hiszen pont megy
a ruhatarahoz, és iméadni fogjal Es ami a legfontosabb,
hogy ezéltal még jobban téged is!

Kordédi Dorottyka
Doreeenka ékszer

o
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Gyere el 8 x 2 Oras
jogatanfolyamra,

vagy gyere el
gyakorld joga orainkra.
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Ahogy haladunk befelé az év sdtétebb felébe, egyre
fogy a vilagossag, s reggelente élessé karcosul a
levegd.

Ha kortlnéziink, 6sszhatasat latjuk szinnek, iznek,
illatnak. A meleg szinskala kavalkadja erdteljes arnya-
lataival lengi korbe a tajat:a zold mar csak gyeren
lelhetd fel, helyette ott a lila, voros, sarga, barna...

A piac is mas arculatot olt, mint tavasszal. A kosa=
rakban nem a tavasz zsengefiataljaiticsorognek mar,
hanem a nyarat megeéltkincsek sorjaznak:Hol-van
mar az eper savanykds frissesseége-€s-az ujhagyma
pimaszos harsego zoldje? Asarga hasas kortében
és lilaskék szilvaban cukorra édesult anyar az 0sszes
emlékével egyditt, Erettség és valamiféle rejtett tudas
birtokosai 6k.

Aviragok kokadoznak, elszaradt-csonkokkd mere-
vednek, morzsolhato szarak teritik.be a kertet:Maga
a virag mar nincs ott, csupan a-hajdanvolt szépseg
maradvanya.

De a lényeg nem is azonos ezzel, a kord esak

amolyan jarulék, hiszen a leendd és potencialis
virdg mar lenn lapul a féldben, mag vagy. gumo
formdjaban ésvarja a tavaszi kikeletet.

A hagymak ott mélyen, labunk alatt, a nyar erejével
és energidjaval teleszivva magukat érlelnek valamit.

De az Gjra kibontakozasigmég jon az alvo idészak,
jotékony paplan.nehezedik majd rajuk, s atalusszak
a zord idét.

Hasonldan.az emberekis; ilyenkor egyre inkabb
visszahuzddnak, befelefordulnak; lelassulnak amoz-
dulatok; s latszolagnemtorténik velaksemnmi.Kival
tényleg nem sok minden zajlik; de belula gondolatok
nem-allnak meg.

[lyenkorrendezddnek; rendszerez6dnekigazan.az
ismeretek. Nincs annyiinger, ami elvannaafigyelmet
ettdl a'belsé munkatol. Az elmult idészak felszivott
tudasabol, ismerethalmazabol, élménytengerébdl,
mint rostan‘a mag, kihullik a lényegtelen. ‘A fontos,
épité jellegl dolgok pedig bekertiinekia maguk
rekeszébe, s kikristalyosodik bel6lik a tanulsag, az
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érzések pedig maradandé emlékkeé lényegilnek.

Anap utolso eréfeszitéseit teszi, egyre erdtlenebb
sugaraival simogatja a viddman sztireteldket.

Afelfutd lugas alattikerti padon flrosztémarcom
alangymeleg fényben: Marasztalka pillanat, a ritkulo
lomb titkokat sejtetve rezdul meg fejem felett.

A meggyfa biborlevelei szinte tintetnek erételjes
szintikkel, tekintetem hesszasan elid6z vonzo latva-
nyukoen.-Meélybordo szintk energiat-es egeszseget
sugall, a lekoszond nyardacara okaz életet képviselik.

Labam.ala dioszemekgombolyodnek;avén didfa
ajandékai.. . Féliglevetett zoldruhajuk széle barnan
pondorddik. Roppanva tornek a ¢sonthéjak; s-buk-
kannak fel sorra az-aranylé gerezdek,

Az erés fa kérges t0rzset végigsimitva, eszembe
jut-egy tanitas:

,+.A dolgok ideiglenes fmegjelenéseés elmuldsa,
olyan mint a tél és a nydf kezdete és elmdidsa. Minden,
ami'megjelent éslétezik, egyszer.eltinik, elmulikmajd.

Azembernek meg kell tanulniaeltdrniezeket; anélkl,

hogy zavarndk 6t. Annak tudatdban kell szemlélni a
dolgokat, hogy semmi sem Orék: az 6rém sem és a
fdjdalom sem...”

Merengésembollagy érintés ébreszt fel Egy recs-
csendsre szaradt barna didlevél nekirugaszkodik,
majd vallamat surolva lassu keringéssel, megfontol-
tan foldet ér. Eddig észre.sem vettem, olyan jelen-
téktelen. Nem kiabal harsogé szinekkel, sem élenk
formajaval, csak csendesen’van. Ha nem jelzettvolna,
talan fel'sem-figyeltem:volna rd.

Aszel végigtancolaz agak kozott, a foldon-elterild
levelek tancraperdiilnek. Kesernyes illat-csapodik
orromba, a'hdvosfuvallat induldsra kesztet.

Ahogy lépdelek az Gton, 1dbam alatt.roppanva
tOrik-az avar: nyar.es tél; kezdet és-elmulds - bol-
dogsdg — boldogtalansag...

Kalman Renata
lettudatos.com
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Ha a természet kedvelGje vagy, szereted az izeket, érdekel a szezonalis f6zés,
illetve szeretsz jokat enni akkor is, ha vegetarianus vagy, neked szol
Hémangi 4j szakacskonyve és DVD-je:

(Q%@Ufé@féfa l‘z’éz[e !

- 108 kiprobalt receptek,
melyeket a fé6zésben

(Q%zcyfmyf/ct mg@%g

: , = A KERTTOL kevésbé jaratosak is el
N 2 0 ONVHAIG tudnak késziteni
FOLYTATASA

- Szines ételfotok

< i t%@;%;f:ﬁm: . - 148 szines oldalon

« akonyvhoz DVD melléklet
is tartozik, amellyel
elsajatithatod 8 étel

elkésziteseét.

,Meleg szivvel ajanlom Hémangi Gjabb szakacskonyveét, melybdl mindenki merit-
het otletet étrendje szinesitéséhez. Uj receptgyijteménye, amely ismét a kerttdl a

konyhaig, azaz kertiink nap érlelte zoldségeitdl a tlizhelylinkig vezet, évszakokra

bontva kinalja a finomabbnal finomabb fogasokat. Csupa husmentes étel, mellyel

bemutatja a természetes étkezés gazdagsagat.” Kaldeneker Gyérgy, szakdcs 108 hu/napfeny

Ha szeretnéd szezonalis ételekkel megarizni csaladod egészségét, rendeld meg ezt a konyvet!




Nagyon szeretem a karacsonyt és a készilédést. Amit
nem szeretek, az a stressz, kapkodas, idegbajos vasarlasi
drilet, dugok a varosban. Ezt elkerilends, mar j6 elére
megtervezem a karacsonyt. Minden évben kicsit mas a
készulédés nalunk. Idén nagy hangsuly van azon mar,
hogy a 3 éves kisflamat is bevonjam.

1. lépés. Tervezés. Eqy jO tervezéssel és elére gondol-
kodassal nem csak id6t, pénzt takarithatunk meg, de
megkimélhetjik magunkat a kapkodastél és felesleges
fesziltségektdl. Nekem van egy karacsonyi fiizetem, ami-
ben évrél évre a kovetkezok szerepelnek: kit szeretnék,
és mivel megajandékozni? Honnan szerzem be? Mi lesz
a karadcsonyi men(? Mikor jonnek hozzank vendégek?
Mivel készilok erre az alkalomra?

2. |épés. Beszerzés. Ha mar tudom, hogy mit akarok,
sokkal kdnnyebb a beszerzést is lebonyolitani. En tipikus
netmami vagyok, azaz amit lehet, internetrél rendelek,
hogy ne kelljen gyerekestil, vagy nélkile akar, de a véros-
ban a dugdban és a boltokban pazarolnom az idémet.
Ma madr az élelmiszertdl a konyveken at a jatékokig min-
den megtaldlhatd a neten. A masik el6nye az online
vasarlasnak, hogy barmikor megteheted. Pl. amig alszik
a gyerek napkozben, vagy este, éjjel, hajnalban, kinek
mikor szimpatikus.

3. lépés. Késziilodés. Ez a kedvenc részem, bar az elsé
kett&t is nagyon szeretem. Mar hetekkel kordbban kitald-
lom, hogy a kisfiammal hogyan készljink a kardcsonyra.
Idén azt tervezem, hogy sttlink egyutt mézeskalacsot,
linzer sutit, pogacsat stb. Olyanokat, amik eldlinak, nem
kell frissen késziteni az tinnepekre, vizsont a készitése jo
moka kdzosen. En megcsinalom a tésztat, kisfiam meg
kiszUrja mindenféle formaval, aztan megsitom. Késziteni
fogunk karacsonyfa diszeket is kozosen. Rengeteg étletet

Kardctonyra hangolia

lehet meriteni a netrél. Mi s6-liszt vagy szédabikarbdnas
gyurmabol, szines papirbdl fogunk késziteni idén diszeket,
valamint a tavalyi gombdoket kidekordljuk, ami annyit tesz
a 3 éves szintjén, hogy dsszefirkaljuk. Ezeket a jatékokat
elére beosztom, hogy mikor, mit fogunk csindlni, és tgy
készulok, hogy meglegyen addig minden hozzavalo. Egy
3 éves gyereket nem lehet drdkra lekotni még ezzel, ezért
kb. minden napra jut valami kis kozds tevékenység, ami
boldogga teszi 6t is, és engem is.

4.1épés. Az iinnep. En szeretem a hagyomanyokat, és
szeretem ezeket bevezetni, kialakitani a kis csaldadom-
ban. Van néhdny eldontendd kérdés mindig. Fadiszités
kdzosen a gyerekkel, vagy meglepi legyen? Ki hozza az
ajandékot? A Jézuska vagy a Mikulds, vagy mi szilék?
Karacsonyi mesék olvasdsa, énekek, zenék kivalasztasa.
Mikor Gnnepliink sz(k kérben, mikor megytink nagyihoz,
mikor jonnek bardtok? Ezt is j6 el6re kitaldlom, hogy mi
legyen a,forgatékonyv”erre a néhany napra.

Az, hogy atgondoljuk, és nem csak ,ahogy esik ugy
puffan”intézzik a dolgainkat, egy csodas lehetéséget
teremt szamunkra, hogy boldogsagban, békességben
éljuk meg ezt az id6szakot, és az ajandék haracsolas
helyett a hangsuly az egymasra val6 odafigyelésen legyen,
és azon, hogy a szeretetlinket minél jobban ki tudjuk
mutatni. Ha a mokuskerék év kdzben be is daral sokszor
minket, és csak rohanas az életiink, akkor nagyon-nagyon
szlikséguink van erre a karacsonyi szeretettel-teli id6szakra,
hogy toltédjunk, és ha maskor nem, legalabb ilyenkor
forditsunk fokozott figyelmet arra, hogy szeresstink, és
engedjuk meg magunknak, hogy szeretve legytnk.

Nagyon jo készil6dést kivanok sok szeretettel
mindenkinek!

Lili Zsuzsi / lilyogini.hu
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Feistéldracs

TERMI'EngTES
FUSTOLOSZEREK

[ 4

tudas es tradicio

Mieért jo fustolni? Milyen az igazi, természetes
flstoldszer és mire jo? Hiszen a mindségi flsto-
l6anyag tobb mint egyszer ,térparfum”, mely a
levegét illatositja. Az eredeti ndvényi alapanyagok
elfustolése igazi mlvészet, mely az istenek dicsé- AZ EMBER MINDIG FUSTOLT
retét zengte egykoron. A Florasense valodi nove-
nyi fustolészereket kinal azoknak, akiknek szamit a Kezdetben az istenek kiengesztelésére, vagy aldo-
mindség, a nyomonkovethetdség, és a biztonsag. zat gyanant fustoltek. A fustolést a vallasi ritusokbol
is ismerhetjuk, de az orvostudomanyban, k6zdssé-
Lagy csigakba rendezddve kunkorodik a fust felfe- gi alkalmakkor, zsufolt varosrészek szagtalanitasra
lé. A legfinomabb omani tomjén olelkezik forron is alkalmaztak. Generacidkon keresztul oroklédott
a rozsaszirmokkal, és az iriszgyokérrel. A fehér gyartasuk, hasznalatuk. Mar az okortol kezdve a
szantalfa flszerezi a buja keveréket, mely rendezi cserekereskedelem részét képezték az elflstolésre
a helyiség energiait, és kiegyensulyoz, belsd erét szant névényi gyantak, balzsamok, viaszok, és vol-
sugaroz. Tisztasag, teljesség, harmonia. A fustolés tak kdzottuk olyan anyagok, mint példaul a tomijén,
a novények legjavat adja at, hiszen évezredek ota a mirha, vagy a benzoé melyek értéke az aranyé-
kapocsként muikodik az égi és a foldi vilag kozott. val vetekedett. Az okori Egyiptomban tdménytelen
mennyiségl gyantat hasznaltak fel elsésorban fus-
tolé formajaban. Az irasos emlékek szerint a theé-
bai Amon templomban 2189 korsényi témjént és
304 093 véka illatos gyantat égettek el eqgy év alatt.
Napjainkban pedig éppen ugy flstolnek a temp-
lomokban akar keleten akar nyugaton, mint eleink
idejében, Japantol Dél-Amerikaig, a skandinav or-
szagoktol Ausztraliaig minden civilizacio ismeri a
fustoloket.

A TERMESZETES FUSTOLOSZEREKROL

Az igazi fustolédk nem masok, mint eredeti novényi
alapanyagok. Lényeges, hogy ne olyan anyago-
kat égessunk, fustoljunk, melyek laboratériumban,
mesterséges korulmények kdzott készultek, hanem
igazi, valodi novényeket, névényi szaritmanyokat,
gyantakat, terményeket, szirmokat, viaszokat. A
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természetes noveényi alapanyagu szaritmanyok az
egész novényt, a maga teljességében tartalmazzak
mind fizikailag, mind energetikailag. Ezek a noéveé-
nyek hordozzak szuléfoldjuk energiait, a névények
nyelvén koézvetitik Uzenetlket, teljességukben nyil-
nak meg eléttunk.

UJ DIMENZIO A FUSTOLORACS HASZNALATA

A mai kor emberének (j utat jelent a fustdléracs
hasznalata. Alkalmazasa nagyban megkoénnyiti és
élvezetessé teszi a flustolést. Egy fustoldracsos
edényre vagy egy meglévé aromalampara van csak
szukségunk, melynek levehetd a talkaja, és a helyé-
re a fustoéléracs (rozsdamentes acél vagy réz) keral.
Az edényben fustoléracs ala elhelyezzik a meg-
gyujtott teamécsest, majd pedig a racsra tesszik a
fustolnivalot, mely lehet 6nmagaban tiszta, natur
gyanta (pl. tdbmjén vagy mirha), vagy egy elére el-
készitett keverék. A legidealisabb, ha a teamécses
langja és a fustoléracs kdzott kb, 8 cm a tavolsag,
ez elég hét biztosit a novények elfustoléséhez, il-
latanyagaik kiméletesen jutnak a légbe, tovabba a
fustoléracs hasznalataval kevesebb fust keletkezik,
mely elfedné a ndvények aromait.

A TERTISZTITASROL DIOHEJBAN

A belsé terek levegdjét nem csak felfrissithetjlk,
szagtalanithatjuk, vagy megujithatjuk a fustéléssel,
hanem akar meq is tisztithatjuk. Altalaban a helyi-
ség nagysagatol fiuggden kell megvalasztanunk a
flstolés idétartamat, illetve a fustold anyag fajtajat.
Mar az Okori Egyiptomban is alkalmaztak a mod-
szert, ugyanis szentségtelennek tartottak, ha egy
hazba alacsonyabb osztalyba tartozo ember épett,
ekkor nagy mennyiségl tomjén elftstolésével Ujra
megtisztitottak a teret. A tiszta alapanyagok, mint
példaul a zsalya vagy a benzoé fustolésével sok-

kal hatékonyabban tudjuk egyensulyban tartani a
minket kérulvevo teret. Ha a gyantak mellett don-
tank, a tértisztitasra az eqyik legkivalobb valasztas
a benzoe viasz, de nem a sziami — mely a Styrax
tonkinensis faj fajanak sajatja — hanem a szumatrai,
melyet Styrax benzoin fa termel.

~Hiszen a fiistélés egyfajta mivészet, mely
kaput nyit mas vilagokra, 5nmagunkhoz kézel
enged, és az istenek dicséretét zengi.”
Florasense: a természetes flstdlészerek hozza-
értd kezekbdl - tudas és tradicio

Ellenérzo6tt forrasbol szarmazo, prémium
mindséqgu fustéléanyagok

Tobb szaz fajta 100%-ban tiszta, valodi névényi
alapanyag (gyantak, szaritmanyok, keverékek)

www.florasense.hu
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Kezdédik. Jelentem, a hideg id6szak tartdsra for-
dult. Honnan tudom biztosan? Egyre tobbet harap-
ddlom a szamat és nem, sajnos nem azirdsra valo
koncentrdldsom jeleként.

Ajkainknak nincs optimalis idészak: a nyari forrésag
éppugy szaritja 8ket, mint az hideg, szeles idé. A kilsé
kornyezet viszontagsagai mellett azonban belsé
problémak forrasat is jeldlhetik. Kezdjik az ajakapo-
last egy kis dnvizsgalattal és némi életmdd-javitassal:

o Elegendé folyadékotiszol? A szaraz ajkak jelez-
hetik azt is, hogy a szervezeted folyadékhianyos
allapotban van. A legalkalmasabb ez esetben a
viz, barmennyire is unalmasan hangzik. Ha mégis
a tedra voksolsz, akkor mindenképp gyogyteat
valassz, de olvass utdna, nincs-e éppen vizhajtd
hatasal Allits be a telefonodon par éranként
figyelmeztetést magadnak, hogy meglegyen a
,kUlIsé nyomas’, amig rutinnd nem valik.

e Kell6 mennyiségben jut a szervezeted B-vita-
minhoz? A B-vitamin hidnya a bér, igy az ajkad
kiszaradasahoz is vezet, de fokozott hajhullas is
jelezheti, hogy szervezeted tobbet igényelne

“Var -

/ A
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. Vigyazz a szadra

belble. Természetes forrdsokbdl is pétolhatod
(halak, magvak, zoldleveles zoldségek, huve-
lyesek, stb) de érdemes ilyenkor komplex vita-
minkészitményekkel is rasegfteni a folyamatra.

e Kdros szokdsok? Tudom, hogy tisztaban vagy
vele, de el kell mondanom: sem a dohanyzas,
sem a kavézas nem éppen egy wellness hétvége
élmény az ajkaidnak.

Johet a kényeztetés! Erdemes legaldbb heti egyszer
a kovetkezd egyszerl modszert alkalmazni: kevés
kékuszolajhoz adj kékuszcukrot (magas B vitamin
tartalma miatt javasolt, de helyettesithetd ,sima”
cukorralis), kend fel az igy kapott keveréket ajkaidra,
majd egy fél ra mulva nedves kendével évatosan
rold le. lgy az elhalt hamsejteket is eltavolitod, és
egyuttal hidratdlod is ajkaid.

Ha mar hidratalas: valassz kdkuszolaj vagy méh-
viasz alapu ajakdpoldt és ezt maximum naponta
haromszor hasznald. Nem is szeretnéd majd tobb-
sz0r, hiszen az ilyen bazisu ajakapold hatasat hosszan
fogod érezni.

Greenlove




CIKKIiROK JELENTKEZESET VARJUK!

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

Teriiletek:

e \Vegetdrianus konyha o Gyogynovények,

e \egetdridnus 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.nu 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, rajongdid lehetnek, elindulsz az iréi
karrier utjan... Na jo, viccet félretéve. Mivel ez az Ujsag
ingyenes, ezért a cikkekért nem tudunk fizetni. Egy nagy
koszonetet kapsz télunk.

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

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

Fontos, hogy 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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Izck, imak,
India

4 részes fé6z6tanfolyam sorozat

COx

1. India alapozé -
Bevezetés a fuszerek hasz-
nalatanak vilagaba

Bevezetés az indiai konyhakulturaba,
az étkezési szokasokba, majd eqgy teljes
menusor elkészitése.

Nézd meg, szagold meg, ismerd fel a
fliszereket! Tanuld meg megfeleld hasz-
nalatukat, hogy tokéletes eredményt érj
el a konyhdban!

1arts egy csoddlatos utazdsra
Heémangival, s valj az indiai
konyhamiivészet mesterévé!

Az évkezdés mindig ujdonsagokat tartogat, igy
van ez nalunk is: megdjult a 108 Eletmédkdzpont
indiai foz6kurzusa. A tanfolyam 4 részes lett, egy
alapozobol és 3 tematikus részbol all.

A kurzusok barmelyikét kiilon is elvégezheted, de
természetesen a legteljesebb képet és a legtobb
gyakorlati tapasztalatot akkor kapod, ha mind-
egyiken részt veszel.

I

2. Indiai foéielek
(szabdzsik)
Az gjurvéda és a [6zés

kapesolata

A kalandozds soran tovabb haladunk a
szabdzsik terlletére. Megismerkedunk a
kUlonb6z6 masaldkkal, fiszerpasztakkal,
azok felhasznaldsaval. Beszélgetink az
ajurvédan alapuld fézésrél, az ételrdl,
mint djurvédikus gyogymaodrdl, az évsza-
konként valtakozo étkezésrdl.
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3. Indiai

S o
sos csemegék, esamik S l’g l/‘ as ill([l.ﬂl.
Joga ¢s meditacio az e .
stkezashen konyhanuivéssei
A nagy népszerliségnek drvendd, nyu- lnGSiGrévéo’

gaton is egyre ismertebbé valé csatnik
terllete kovetkezik, latvanyos és nép-
szer(i sos csemegékkel. Beszélgetiink a
fézésrél, mint jégafolyamatrol, és meg-
ismerjUk azt a meditaciot, ami az indiai
konyhakultura hatterét adja.

1. Indiai (%(lessé(_’)'ek
Tajegyséoek konyhai

¥ India az édességek hazaja. Vannak egy-
szer(ibben elkészithetd, illetve bonyo-
lultabb, id6éigényesebb desszertek is.
Minden teruletrdl készitin néhanyat.
Képzeletben korbeutazzuk Indidt, és
megismerkedlnk az orszagon belll
valtozod konyhakulturdk jellemzdivel.

HOGY MIERT TANULJ EPP NALUNK?

> A160rds képzés teljeskor(, az indiai vegetdridnus konyha
minden teriiletét feloleli.

> Hakedved van, elvégezheted az egész sorozatot, ha akarod,
csak egy-eqy részt.

> Ndlunk 24 autentikus receptet tanulsz, nem,,indiai ihletés(”
ételeket. Ha elvégzed az dsszes kurzust, kezd6bél profiva

B viha!

> A mesés indiai izvildgot csalddod, bardtaid szdméra is
elérhetdvé teszed.

» Megtanulhatod a fliszerek haszndlatdnak megfeleld mdd-

A tanfolyamokat a népszerti
www.vegavarazs.hu gasztroblog iréja,
kedvelt vegetdridnus szakdcskonyvek
(A kerttdl a konyhdig, Vegetdridnus
kalandozds a magyar konyhdban,
Izek, imdk, India, Percek alatt lakomdt)
szerz6je, Hémangi tartja.

jdt, az indiai konyhakultdra alapjait, ezdltal nem csupdn a
tanult receptek elkészitését sajatithatod el, hanem idegen
receptekkel is ol boldogulsz majd.

> Jdratos leszel az ételfajtak, a meniisorok dsszedllitdsaban
az &jurvéda javaslata alapjan.

> Betekintést kapsz India kultirdjaba, a fozési és étkezési
szokdsokba, a téjegységek jellegzetességeibe.

Tovabbi informacio és jelentkezés

108.hu/fozotanfolyam
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6 [ © \/egetananus Féz6kIub

Lepd meg szeretteidet sajat készitésu ® Tapasztald meg, hogy a vegetarianus
inycsiklandozé6 vacsoraval! ételek izgalmasak, vonzéak és izletesek!
Mélyiilj el a vegetarianus konyhamiivészetben! e A programokat ételkostolo zarja.

Ajurvéda fézétanfolyam Csapatépité tréning Fézétanfolyam

lsme,rd i Ju,rved'kus - Fozétanfolyammal az otthonodban

testtlpusczd v etke;;?nnak Ha szeretnéd a csapatod még jobban Tanuld meg az otthonodban a vege-
megfelgloe,n,. .',gy,va“ iy 6sszekovacsolni, egy kozos f6zés taridnus konyha mivészetét! Hemangi
gafj gyogyiojava. kivalo lehetéség erre. fézni tanit a sajat konyhadban!
Idépont: szept. 13-14 Tovdbbiinfo » » » Tovdbbi info » » »

Tovabbi info » » »

Izelk, imak. India

4 részes fizGtanfolyam sorozat

Alapok Sz abdzsil Csammik ¢s
A fiirzereic focielel s0s esemedak
g‘ T Jdiga & medindeid
@z éfresdrben

A FOGLALKOZASOK HELYSZINE: 108 Eletmodkdzpont - 1137 Budapest, Szent Istvéan krt. 6. 111/12. (27-es csengd)
(Ha a digitalis verziot nézed, akkor a tanfolyamok cimére klikkelve tovabbi informacidkat taldlsz réluk.)

REGISZTRALJ MOST A FENTI TANFOLYAMOKRA VAGY ADD SZERETTEDNEK AJANDEKBA.
Tovabbi info és jelentkezés: , info@108.hu, 06-30-464-7760
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HeMANGI DEVI DASZI

~Szdmomra a f6zés a mult, a jelen és

a jove. Egy mély meditdcio, szeretetnyelviink

kifejezése. Kiiléndsen igaz ez az indiai konyhdra,
ahol a sistergé olajban piruld fliszerek felcsapé
illata, az inycsiklandozd ételek Idtvdnya, a szin-
és izkavalkdd rabul ejtik érzékszerveimet, fogva
tartjidk 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,
s az életerd, a szeretet, a tisztelet, az odaadds,
A S az aldzat, a miivészet...”
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Orédmmel tudatjuk, hogy elkésziilt és
megrendelhetd Hémangi harmadik szakacskdnyve,
az izek, imak, India.
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« 108 autentikus indiai recept hagyomanyos, %ﬂ’
Osi, kiprobalt receptek, amikkel nem nyul- %Hf
hatsz mellé EA\

e Megismerheted az indai fliszereket és azok
hasznalatat.

« Ha eddig tartottal az indiai konyhatdl, itt az
idd, hogy belépj ebbe a varazslatos vilagba. 3500 F

t helyett

e Avreceptek barki szamara konnyen
elkészithet6ek. 2990 Ft

o Garantaltan azt kapod, ami a képen latsz
« 75 kiilénleges, szines, egyedi ételfotd Kﬁny‘H. DVD:

+ 140 szines oldalon 5500 Ft helyett 4.490 Ft

e opcionadlisan megrendelhet6é DVD, amely egy
izgalmas indiai meni lefézését seqiti elsajatitani

N\
\

Konyv+DVD+Specialis
fozotanfolyam:
17.000 Ft helyett 14.990 Ft

»Hiszem, hogy a finom étel olyan, mint a boldogsdg:
csak akkor az igazi, ha megoszthatjuk valakivel, akit
szeretiink. Az zek, Imdk, India jéval t6bb, mint egyszerl
receptgytjtemény. A csoddlatos vegetdridnus ételek
elkészitése kozben Hémangi torténetein keresztiil kor- o < ‘c.
beutazhatjuk a mesés kelet titokzatos tdjait, és belekds-
tolhatunk mindannyiunk legfontosabb tdpldlékdba,

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

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



http://108.hu/szakacskonyv/izek-imak-india

Kuldd be te is
vegetarianus
receptedet!

Ha szeretsz vegetaridnus ételeket F6zni, receptet irni, és szeretnéd b~
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

VEGAN LINZER

Hozzadvalok:

35dkg liszt 3-4ekviz
25 dkg margarin lekvdr
15 dkg porcukor

Mindent 6sszegyurunk, eldmelegitjik a stutét 180
fokra, kinyUtjjuk a tésztat olyan fél centi vastagra,
és kiszaggatjuk tetszéleges formajura. 8 perc alatt
megsutjuk, s ha kihdlt, lekvarral 6sszeragasztjuk éket.
Ha islert szeretnénk, akkor készithetlink csokimazat
a tetejére.

Kasoné Makrai Aliz / kiprobalva.cafeblog.hu

24  Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin
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MEZES PUSZEDLI

Hozzdvalok:

25 dkg fehér tonkdlyliszt,

25 dkg teljes kidrlésti tonkoly liszt,

3 evékandl méz,

1 ev6kandl gytimolcscukor,

fahéj

szegftiszeg

maréknyi dié (megpiritva, 6sszetorve)

aszalvdnyok: ribizli, dfonya, mazsola, stb.
ki hogy szereti bdrmilyen aszalvdnyt
bele lehet tenni

sutépor

15 dkg vaj

langyos viz, vagy tej (lehet kokusztej is,
azzal még finomabb és bele egy kis
kokuszzsir a vaj helyett!)

Maz:

1 ev. karob por
5dkg vaj

I ev. gyimdlcscukor

Diszités:
kokuszreszelék

A tejet fellangyositjuk és beletesszik a
zsiradékot és a flszereket és az aszalva-
nyokat. Kicsit melegitjik, hogy az aszalva-
nyok,megteljenek” az izekkel, igy sokkal
finomabb lesz a sutink.

A lisztet dtszitaljuk és 6sszekeverjik a
mézzel, gylmaolcscukorral, és az apritott
didval, sitéporral (adalékmentes).

VégUl az egészet Osszekeverjik és ha
tulsdgosan kemény lenne, akkor vagy
vizzel, vagy tejjel, vagy kokusztejjel lazi-
tunk rajta.

Kézzel gombodcokat formalunk, és belenyomkodjuk a
tepsibe.

150 fokos sutében készre sttjuk.

Amikor langyos, akkor belemartjuk a mazba az aljat (maz:
gdz felett dsszeolvasszuk az Gsszetevoket). Ha marad, akkor a
tetejére is csorgatunk beléle és kokuszreszelékkel meghintjik.

Nagyné Szalai Melinda
www.melinda-angel.hu

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin 25
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KAPOSZTABATYU
LENCSEVEL TOLTVE

Kalonleges, flszeres, mindenki kedvence...

Hozzdvaldk 4 személyre:
18 dkg barna lencse

18 dkg sdrgarépa

4 ek olivaolaj

2 ek tengeri sO

8 kdposztalevél

6 dkg mazsola

I tk currypor

2 fej véroshagyma

2 gerezd fokhagyma

40 dkg paszirozott paradicsom/paradicsomlé
6, bors

A lencsét alaposan atmosom hideg vizzel, par
orara beadztatom (esetleg egész éjszakan at).
Atsz(irém és 15 percre felteszem féni annyi viz-
ben, hogy jocskan ellepje. Kbzben a sargarépat
megpucolom, és kb. 5 mm-es kockdkra vdagom.
2 ek olivaolajat felforrositok és a répadarabokat
kozepes hémérsékleten 8 percig piritom. Egy
nagyobb labasban b&séges vizet séval felforralok,
és miutan a kaposzta kilsé leveleit eltavolitot-
tam, egy husvillat a torzsajdba szurok, majd a
kaposztafejet a villa segitségével a forrd vizbe
meritem. Kb. 1 perc utan kiemelem és hideg viz
ala tartom. 2-3 levelet dvatosan lehuzok réla, majd
a meritést Ujra megismétlem. Ezt addig csindlom,
mig a megfeleld mennyiségl kdposztalevelet
megkapom.

15 perc utan, mikor a lencse mar roppandsan
puha (al dente), ledntdm rola a vizet, alaposan
lerdzom egy sz(rében. A lencse felét purésitem,

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

a masik felét a mazsolaval, curryporral és a répaval
Osszekeverem, séval, borssal megszérom.

A paradicsomszdszhoz a megtisztitott hagymat és
fokhagymat 6sszeapritom és a maradék (2 ek) olajon
megfuttatom. A paszirozott paradicsomot hozzaadom
és 10 percig alacsony langon rotyogtatom. Sézom,
bosrsézom. A kész szdszt egy nagyobb (vagy tobb
kisebb) t0zallo talba teritem.

A stét 180 fokra (alsoé-felsé stités) eldmelegitem.
A kdposztaveleket a lencsés toltelékkel megtoltdom
és kis batyukat formalok bel&lik. Konyhai spargaval
megkdtdzom, vagy fogpiszkaldval fixdlom. Egymas
mellé, szorosan, a paradicsomszoszba helyezem &ket.
Lefedem és 20 percig a kdzépsd sitdsinen parolom.
Ezutdn leveszem a fedelet, a batyukat megforditom és
tovabbi 20 perc alatt készre sGtom.

Gabi / notburga.blogspot.co.at
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SZiVSALATA - AMI A KAMRABOL KIKERUL

Ezt a salatat teljesen Gtlet szerden dobtam 6ssze. Gyonyord szivsalatat taldltam és igazabdl nem kostol-
tam még ilyet, hat itt volt az ideje. A tébbi hozzavald meg... tényleg Gtlet szerlien jott. Sok mindent rejt
a htészekrény meg a kamra, amire elséként nem is gondolnank, pedig ha taldlkoznak egy saldtaban,
akkor csodak tudnak szuletni.

Hozzdvalok (adagonként)

I szivsaldta maréknyi piritott tokmag (Y0,

5 szelet Brie sajt maréknyi mazsola frissen 6rdlt szines bors
5 kiskandl dfonya lekvdr olivaolaj

I mandarin balzsamecet krém

Egymasra pakoltam el&észor a feldarabolt szivsalatat, ra a sajtot, arra a lekvart. Kozéjuk tettem a cikkekre
szedett mandarint, raszértam a mazsolat és apiritott tokmagot.

Soztam, tekertem ra szines borsot. Meglocsoltam olivaolajjal és a balzsamecet krémmel.

Lefotéztam... és megettem. Fenséges volt.

Fliszermania Gabi / fuszermania.blogspot.hu
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Rengeteget olvastam uténa, de ndlam egy elvi kér-
déssé valt. Igazabol nem voltam nagy husevé, de
azért néha meg kellett enni, ha az volt az asztalra téve.
Sosem éreztem kételyt, hogy ez rossz lenne, nem
lennék egészséges, vagy emiatt lehetnék beteg is.

ElBszor csak szépen lassan kdzoltik a rokonokkal,
mégis olyan ellenszenvet vaéltott ki bel6ltk, hogy még
jomagam is— aki gondolta, hogy ez nem nagyon
fog tetszeni a népes kis csalddnak — meglep&dtem.
Minden kdzos ebédkor meg kellett hallgatni, hogy
nem kell fogyokuraznom, mert igy is kérosan sovany
vagyok — nem voltam —, nem kell finnyaskodnom
— 570 se rola —, nem kell jatszanom a fejem, mert
nem ettdl leszek nagylany. Emiatt a bardtok kozott
sem mertem nagyon terjeszteni, csakis kizarélag a
legkozelebbiekkel. Az osztalyomban a 28 fébdl tudta
kortlbelll négy.

De hogyan is kellett étkeznem, hogy ne is legyen
feltdnd, de jol is lakjam? Hat igen. Ez egy igen nagy
logisztikat igénylé dolog volt. Menzas voltam, egyféle
menu volt, mert ugye akadt egy szem vegetarianus
gyermek az 6sszes gyermek kozul. Tehat a suli kere-
tein belUl nem laktam jol délben. Mas Ut utan kellett
nézni. Haza nem johettem, mert azt nem lehetett.
Teljes ebédet nem vihettem, mert féltem, hogy kicsu-
folnak. gy hat maradt az, hogy maradtam menzas,

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

Tinikorombar

vega lettem

7 éve torténhetett, mikor édesanydmmal
kitaldltuk, hogy bizony mdtdl mi nem essziik
meg a pdrizsis szendvicset. Ezzel a dontéssel
egy uj korszak kezdédott az életemben. Fiatal
kislanyként, hdson felnéve, mindenevékkel
kériilvéve vdagtam bele.

és ha hus volt, széltam a konyhas néninek, hogy
a bécsi szeletet az 6csémnek adom — igy maradt
nekem az étel fele. [gy ment ez 1 évig. Csupan azért,
mert féltem elmondani, hogy sokkal jobban érzem
igy magam, és a véleménykre sem vagyok kivancsi.
En ezt igy kibirom, nekem ez megfelel, én most igy
boldog vagyok.

Esigen. Nagyon boldog vagyok. Még mindig. Mert
nem lettem anorexias, Nincs vitaminhianyom, nem
vagyok faradékony, és nem estem &ssze testnevelés
oran az alultaplaltsagtol.

Egy Uj vilag nyilt meg eléttem. Egy csodalatos,
egészséges, taplald, és nagyon is valtozatos. Folya-
matosan Uj recepteket fabrikalok, mindig kitaldlok
valamit a hétvégére, aminek nem feltétlen kell csil-
lagdszati 6sszegekbe kertlnie. Nagyon is olcson
lehet jokat f&zni.

Szdval, kedves tini tarsaim! Ne szégyelljétek ezt
az életformat, hanem legyetek magatokra biisz-
kék, hogy fel meritek vallalni. Ez egy nagyon nagy
lépés, ha eddig hust ettetek, és meghatdrozza az éle-
teteket. En speciel megtanultam fézni, takarékosan
bevasarolni, kiegyensulyozottabba valt az életem,
van onuralmam. Szerintem ez azért nem hatrany.

Frank Adrienn
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 KONYV FOLYTATASA

A NEPSZERU LA KERTTOLA KONYHAIG" CIMU

-----

online éruhdzunkba:

’ aruhaz, 108.hy

Figyeld kardcsonyi ajandékkatalogusunkat!
Hamarosan kikiildjiik neked e-mailben, de megtaldlod
majd a www.aruhaz.108.hu oldalon is.
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A galagonya

A galagonya hatdanyagait a névény leveleibdl, vira-
gaibdl, illetve piros bogyd termésébd| vonjak ki,
olykor egyszerre mindharombol. Mindenekel&tt
anginas mellkasi fajdalmak megsziintetésére, magas
vérnyomas csokkentésére, szivbetegségben szenve-
doéknél a szivosszehuzodasok hatékonyabba tételére,
illetve szivritmuszavarok megsziintetésére hasznaljak.
A novény kdzvetlenUl erdsiti a szivizomsejteket,
noveli a szivizom munkabirasat, teljesitményét,
tagitja az ereket, javitja a szivizom vérellatasat és a
szivosszehuzddasok erdsségét. (E gydgyhatdsnak
kilondsen nagy hasznat veszik az enyhe szivbe-
tegségben szenvedd betegek, akiknek kezelése igy
nem igényel erésebb gydgyszereket) Hatdanyagai
infarktus utan a szivizomzat vérellatasat, az ér Ujrakép-
z6dését seqitik eld, a vérnyomast és pulzusszamot
csokkentik, s ezzel egyltt fokozzdk a szervek és az
izmok vérellatasat. A 40 év feletti, keveset mozgo,
rendszertelentl taplalkozo, dohdnyzo, nagy igény-
bevételnek, erds stresszhatasoknak kitett menedzse-
rek szivmUkodési zavarainak megelézésére is kivald
megoldas a naponta fogyasztott galagonyatea.
Mint szamos gyogyndévénynél, gy a galago-
nyanal is igaz, hogy roévid kuratdl nem varhatunk
eredményt. Nagyon fontos a tartds, naponkénti
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\5\:_3 s 5&

alkalmazas, azonban huzamosabb ideig tarté alkal-
mazdasa soran is teljesen veszélytelen, nem alakul
ki hozzaszokas, hatdéanyaga nem toxikus, s nem
halmozodik fel a szervezetben.

Sokak szerint a galagonya a legbiztonsagosabb
gyogynovény, bar van ra példa, hogy alkalmazasa
sordn émelygés, izzadas, faradtsag és bérkittés
jelentkezett. Nem szivbetegeknél viszont a nagy
mennyiségl galagonya fogyasztasa jelentésen csok-
kentheti a vérnyomast, ami széduléshez és djuldshoz
vezethet. Gyerekek, valamint terhes és szoptatd nék

ne hasznaljak. .
J Forras: vital.hu

Bongesztiink a neten

e Az dregedés ellenszere
(tovabb. hazipatika.com)

e Ovatosan a fogyasztd pirulakkal
(tovabb: otvenentulhu)

e Reggeli 10 perc
(tovabb: stylemagazin.hu)

e A hatfajas nem termeészetes
(tovabb: webbeteg.hu)

Vi

Ldatogasd meg a 108.hu magazin online webshopjt!

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

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.

Személyiséghellesztés
falsdfokon
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tho\ség%k‘
« brokkoli

- burgonya

- cékla

« cukkini

- fejes kdposzta
- karalabé

« karfiol

« kelbimbé

- kelkdposzta

« kinai kel

- sdrgarépa

« stit6tok
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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 sajat magad vagy a
sikered és boldogsagod legnagyobb
akadalya?

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

Ha a fenti kérdésekre legaldbb egy igen
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 teheted meg.

Tovdbbi 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
konzultaciok 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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PERCEK

o 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.

;%u

e

@g@%gg B

,- 4 = / e

NV W2

B KB@ \\ o

/; \ 4 ToY (5)%

gj\Q(g; WIS el iy

(‘__:” | ) )

1l :

PR\ 2

o s
y &
/‘- B

e amikkel nem nyulhatsz mellé: garantaltan azt®
kapod, ami a képen latsz

L
e 65 kiprobalt recept

%%-

e 80 szines oldalon

o Szines, vonzo ételfotok ARANYKANAL (SOMAG
« A konyhoz DVD is késziilt, amelyet kiilon Kﬁnyv+ DVD+Specia'|is
megrendelhetsz és egy izgalmas menii ”w_ 7
fozotanfolyam:

lefozését segiti elsajatitani
15.000 Ft helyett 13.490 Ft

~Kedves f6zni szeret6 olvasdk! Sok szeretettel ajgnlom

ezt a szakdcskonyvet mindazoknak, akik mdr tudjdk, EZ U ST KA N A |_ CSO M AG

hogy a vegetdridnus konyha milyen gazdag vdlasztékot K .
kindlhat mindnydjunknak. Ugyanakkor azoknak is KonyV'l' DVD ¢
ajdnlom e recepteket, akik eddig azt gondoltdk — té- 5000 Ft h@lyett 3.990 Ft

vesen — hogy a vegetdridnus tdpldlkozds egyhangu, un-
almas, és hogy az embernek, a névényi tdpldlkozdstol
olyan lesz a szdjize, mint a Ionak. Ha megfézik ezeket

FAKANAL CSOMAG

az ételeket, ki fog dertilni, hogy pont az ellenkezéje igaz Kon v

az efféle hiedelmeknek. Es ha ehhez gondolatban még
azt is hozzdtessziik, hogy ezeket, az ételeket Istennek
ajdnlva, még lelki energidval is feltélthetjiik, akkor
bizhatunk abban, hogy jé izd, teljesen kielégitd, és egy-

ben szellemi-lelki tdpldlékhoz jutunk dltaluk. Sok sikert LAPOZZ BELE ES RENDELD MEG!
;. e e . s_ s g

kivdanok, az 6rémteli ,konyhdzdshoz'’!

_ Ladr Andrds, eléadémivész WWW.’] 08.H U / PE RCE KALATT

3000 Ft helyett 2490 Ft
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Ugy tartjak, az év legszebb tinnepe a karacsony.
|dén december végén is inneplébe dltdztetjuk majd
a fenyét, elfogyasztjuk az innepi vacsorat, kibontjuk
az ajandékokat, leviziteljik a rokonokat. lgy lesz, mert
ez a karacsony forgatékonyve. A nagyvarosokban mar
november végén elindulnak az tnnepi forgatagok,
éppen tegnap lattam egy hitelintézet reklamjat, amely
arra biztatott, hogy vasaroljunk, mert csak igy tehet-
jik széppé, feledhetetlenné az innepet. Altaldban a
férfiaktél hallom azt, hogy nem szeretik a kardcsonyt,
mert nem csak ezen az egy napon kell szeretni. Ebben
igazat adok nekik, bar azt gondolom, ha ezaz tinnep
valéban a szeretet Unnepe lenne, akkor felemeld
lenne megdlni.

De a szeretet nem az erén felll vallalt ajandé-
kokban van, vagy ha igen, akkor ott mar nagy a baj.
Minden évben hallani, hogy Unnep elétt megnd a
depresszidsok szama, mert kevés pénzbdl nem tudtak
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nagy Unnepet csinalni. Nem mondom azt, hogy a pénz
nem boldogit, mert sziikséges ahhoz, hogy sztkség-
leteinket kielégitsuk altala, kinek, kinek igényei fligg-
vényében. De, ha dtveszi az iranyitast, akkor ott igenis
baj van. Ma fogyasztéi tarsadalomban éltink, amelynek
velejardja a folyamatos megujulds, és lecserélhetdség.
Nyomon koévethetd, hogy nem csak a karacsonyi
id6szakban, hanem az év minden napjan, hogyan
daralja be a kapcsolatokat, a csalddokat ez a mai vildg.
Ellene viszont csak mi tehetlink, a sajat életiinkben
ugy, hogy megnézzik mi a valodi érték, és mi, csak
talmi csillogas. Ugyanakkor ilyenkor az dngyilkossagi
kisérletek szama is ndvekszik, aminek dltaldban az az
oka, hogy a maganyos ember hatvanyozottabban érzi
az egyedllét sulyat, hogy nincs kihez fordulni egy jo
szGért, egy érintésért, egy mosolyért.

Vannak persze olyan dolgok, amelyek szikségesek,
de sok esetben azért vasarolunk egy 10., katytt”,
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hogy rabszolgajava valjunk a 11.-nek. Mert kell, mert
ez a trendi. Nem biztos, hogy kell, lehet hogy jo egy
régebbi telefon, televizid, vagy akar szamitogép, amivel
esetleg nem lehet egyszerre 20 emberrel chatelni, de
el lehet menni egymashoz, lehet beszélgetni él&szo-
ban. Amikor ldtom a masik tekintetét, az arckifejezését,
hallom a hangszinét. Es az mas. Mas, mint a smile jel.
Persze, ez tobb id6, de tébbet is ad, mindenekeldtt
elmélylltebb, igazi, és nem virtudlis kapcsolatot. Egy
taldlkozasban benne lehet az érintés, az pedig, mar
régdta bizonyitott tény, hogy az érintésnek gyogyitd
hatdsa van. Beszélgettem olyan egyetemistaval, aki
akkor sem volt otthon, amikor hazajott, mert ,anya
olvas, apa szamitdgépezik, velem nem foglalkozik
senki”

Jon a karacsony, amely arra lenne hivatott, hogy
az év tobbi napjara is Utmutatast adjon. Hogy min-
dig mindenkor figyeljink oda a masikra. Lehet Ugy

tnnepelni, hogy két egyedul é16 egyitt kardcsonyozik,

és akkor taldn nem adodnak eld az ilyenkor szokasos
krizishelyzetek. Lehet beszélgetni, a gyerekkel, férjjel,
feleséggel, hogy megtudjuk az érzéseit, mozgatoru-
goit, és lehet, hogy e beszélgetések alatt Ujraéled a rég
elfeledett szeretet, kialakul a bizalom, a biztonsagérzet,
a tudat, hogy tartozunk valahova, és szamithatunk
egymasra. Es ha ez megvan, akkor a gyertyafényes
Unnepivacsora utan az sem baj, ha a legujabb, kutyU"
van a fa alatt. Mert, akkor mar tudjuk, hogy mi mennyit
ér,mi, ki a fontos, az igazi a valos, és ez az érzés, ez a
biztonsag kihathat majd a hétkdznapokra, és talan
nem lesz elkallédas, nem kdvetkeznek be tragédidk,

4

nem esnek szét csaladok. Talan boldogabb, szeretettel
telibb lesz a vilag!Szeretetteljes karacsonyi innepeket
kivanok minden kedves olvasémnak!

Muszka Evelin
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Ertsd meg, de még jobb, ha raérzel arra, hogy a sze-
retet igen is csoddkra képes! Képes meggydgyitani
és életre kelteni az elszUrkult kapcsolatokat, képes
dsszekovacsolni a széteséfélben 1évd csaladokat,
képes kinyitni a szemedet, hogy ralathass arra, ami
igazan fontos a nagyon fontosnak vélt dolgok ara-
datdnak homalyaban. Képessé tesz arra, hogy igazan
élhesd az életedet.

A nagybet(s SZERETET nem var viszonzast, akkor
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Nehany
gonaolat
~ avalodi
_szeretetrol

is van, ha nem kap cserébe semmit. Nem réja fel a
hibakat, a gyengeségeket, Ugy szeret mindent és
mindenkit, ahogy van. Nem vadol, nem hibaztat.
Ismeri a vilag tukor torvényét, ezért tudja, hogy MIN-
DEN csak belilrél valtozhat meg. Ez a szeretet nem
csap at gydloletbe, mert nem az egétél szarmazik,
nem a gondolataidbdl tapldlkozoé érzelem ez, hanem
valami egészen mas. A lelked legmélyérdl érkezik.
Tartsd magad kozelében azokat, akiket szeretsz,
mondd a falukbe, mennyire szlkséged van rajuk,
szeresd 6ket és banj velUk jol, jusson idéd arra, hogy
azt mondd nekik, ,szeretlek’, ,sajndlom’, ,bocsass
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megq’, kérlek’, kdszondm’, és mindazokat a szerelmes
szavakat, amelyeket ismersz.

Kérj az Urtdl erét és bolcsességet, hogy kifejez-
hesd érzéseidet szavakban is!

Mutasd ki barataidnak és szeretteidnek, mennyire
fontosak neked!

A szeretet mely életet ad, a szeretet mely gyilkol.

A tudatlansag vildagaban szinte elvalaszthatatlan
a szeretet a birtoklas fogalmatdl, holott nem is sza-
badna egy lapon emlegetni e két szot. Az ember
tévesen, tudattalanul a birtoklast nevezi szeretetnek.

Akiigazan szeret, az nem birtokolja, hanem Utjara
engedi, Utjan segiti a szeretett személyt. Ha igazan
szeretsz, tudod, hogy 6 csak annyira a tiéd, mint min-
denkié, akinek épp szlksége van az é kdzelségére,
az @ jelenlétére, az & szeretetére. Ha valamit, vagy
valakit birtokolni akarsz, Istent karomlod, valahany-
szor a szeretet sz6 elhagyja ajkaidat.

Az, hogy miért lehetlink halasak, attol is fligg,
mennyire vagyunk tudatdban annak, hogy masok
hogyan szenvednek, éheznek vagy milyen rosszul
megy a soruk.

Bizony sokmindenért halat kell(ene) adnunk, amit
természetesnek veszunk. Pl. hogy élink, nem kell
éheznlnk, egészségesek lehetlink, vannak masok,
akik szeretnek minket... Ezek a valodi értékek, és
ezeket meg kell becstintnk!

Lehet&ségeink szerint segitsiink masok nyomoran!

Az életigazsagtalan velem!"Ha igy érzed, gondol-
kodj el rajta, hogy mennyi mindened megvan, ami
masoknak elérhetetlen! Lehetne rosszabb életed is,
orulj annak amid van!

Nagy Péter

Olvassa a 108.hu
digitalis valtozatat!

IDO your digital media

L QLT

e

interaktiv folyamatosan IPad, PC, OSX
tartalmak bévOIS kindlat Android, Win8

Iratkozz fel te is: www. 1 08.hu/mﬁqazin 39
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5, o JOS s | AJANDEKTESTNEK ES LELEKNEK

(D E
ANDEKKUPON _ ) o 1 _
i fanfolyamara Sziiletésnapra vagy mas alkalmakra jandékozz egészséget!

2108 £letmodkozpont

Vasarolj ajandékutalvanyt barmely tanfolyamunkra, és kdpraztasd

részére

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

Jgceer’™ Az utalvanyt e-mailben, telefonon keresztiil, vagy személyesen
Helyszin:

tudod megrendelni és megvésarolni.

Datum:

Kiallitotta:

ElérhetGségeink: 108 Eletmodkdzpont,
1137 Budapest, Szent Istvan krt. 6., I11/12.
(27-es csengs), Tel: 30) 464-7760 ) M
E-mail: info@108.hu -
www.108.hu/ajandek

T =

- a minosegi életmod magazinja

A MINGSEGI ELETMOD MAGAZINJA

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

Egyszerii, de konnyii tippek
a teljesebb életedhez

Segiti a testi és lelki feltoltodésed

y oronan W . JEIIEN e Mindez kérnyezetbarat médon,

VEGA LET .

I SLUNNYADO ENERGIAK . papl'r nélkiil a gépeden

Ingyenes -.

Szeretnék havonta friss hireket, informaciokat kapni arrol, o S
e g s . EELIRATKOZOM
hogyan tehetem minéségibbé az életemet. h
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