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Tanfolyamaink 2015. júliustól

1. Alapok júl.. 25., aug. 16. 1 x 4 óra 11.990 Ft 2. Szabdzsik főételek  szept. 26. 1 x 4 óra 11.990 Ft

2. Csatnik és sós csemegék aug. 15. 1 x 4 óra 11.990 Ft 4. Édességek júl. 19. 1 x 4 óra 11.990 Ft

Gyere el tanfolyamainkra!

Részletes információért és jelentkezésért kattints a tovább gombra vagy érdeklődj e-mailben, telefonon.
A programváltoztatás jogát fenntartjuk. A tanfolyamokat csak megfelelő jelentkezőszám mellett indítjuk.

Ájurvédikus főzőtanfolyam    szept. 12-13. 2 x 4 óra 14.000 Ft

4 részes főzőtanfolyam sorozat

Ízek, imák, India

A kurzusok bármelyikét külön is elvégezheted, de természetesen a legteljesebb képet 
és a legtöbb gyakorlati tapasztalatot akkor kapod, ha mindegyiken részt veszel. 

Szezonális főzőtanfolyam júl. 11. 1 x 4 óra 11.990 Ft

http://108.hu/fozotanfolyam/szezonalis
http://108.hu/fozotanfolyam/ajurveda-fozotanfolyam
http://108.hu/fozotanfolyam/india-i-vegetarianus
http://108.hu/fozotanfolyam/ajurveda-fozotanfolyam
http://108.hu/fozotanfolyam/magyaros-vegetarianus
http://108.hu/joga/gyakorlo-orak
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A Csaraka Szamhitá szerint, amely az ájurvédikus gyógyászat 
egyik kiemelkedő írása, ha mindig az évszakoknak megfelelő 
szokásokat követjük, akkor erőnk megnövekszik. Ehhez viszont 
ismernünk kell az évszakok természetét, minőségét és hatásukat 
az emberi szervezetre.

Ez a gyógyászati rendszer az öt elem elméletén alapszik (éter, 
levegő, tűz, víz, föld) ezek az elemek hozzák létre szervezetünk 
három rendező elvét, a dósákat is. A levegő-éter elemekből létre 
jön a váta dósa, a víz-tűz elemekből a pitta dósa és a víz-föld ele-
mekből a kapha dósa. Ezek rajzolják meg majd az egyéni alkatunkat.

Az évszakok közvetlenül hatnak ránk, mivel közvetlenül hatnak 
a szervezetünkben lévő elemekre, dósákra. Ősszel, mikor hűvös, 
szeles és száraz lesz az idő, a levegő-éter elemekből álló váta kerül-
het túlsúlyba. Ez harmónia hiányt, szeles tüneteket okoz, mint a 
puffadás vagy az aggódás. Télen, mikor nyirkos, hideg időre vált 
a természet, a kapha dósa halmozódhat fel, ami aluszékonyságot, 
túlsúlyt, depressziót okozhat. Ha pedig a nyár köszönt ránk a tűz 
elem kerül túlsúlyba, a pitta dósát billentve ki a harmóniájából.

Ájurvéda 
 és a nyár

Itt a nyár és természetesen az 

ájurvédikus életmód ajánlások ezt 

sem hagyják szó nélkül. Egészségünk 

megőrzése érdekében figyelembe 

kell vennünk nem csak az egyéni 

alkatra, azon belül a táplálkozásra, 

fűszer- és gyógynövény választásra, 

higiénére vonatkozó ajánlásokat, 

hanem a külső tényezőket, mint az 

évszakok váltakozása.
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Mit is jelent ez a gyakorlatban? Talán a legegysze-
rűbb módja ezeknek az erőknek az ellensúlyozására, 
ha odafigyelünk a táplálkozásunkra, és olyan ételeket 
eszünk, amelyek ellentétesek az adott évszak termé-
szetével. Télen fűtő fűszereket teszünk az ételekhez, 
italokhoz, mint például a fahéj, a gyömbér. Gondol-
junk csak bele, nem véletlen, hogy ezek a karácsonyi 
sütik elengedhetetlen kelléke. Nyáron viszont ezeket 
el kell hagynunk. Óriási hiba, mikor nyáron a kániku-
lában gyömbérsörrel vagy gyömbéres limonádéval 
akarjuk felfrissíteni magunkat. Lehet, hogy mivel a 
hűtőből vettük elő, hidegnek tűnik, de amint leér a 
gyomrunkba, csak percek kérdése, felmelegszik és 
elkezd fűteni, mivel ez a természete. A kávénkon is 
jól mutat a fahéj dísz, de azt is a téli időszakra kéne 
hagynunk. Helyette a hűtő energetikájú ételeket 
és italokat kell előnyben részesítenünk. Ilyenek jel-
lemzően a gyümölcsök (kivéve például a banánt és 
a citrusféléket), a tejtermékek. Nem véletlen, hogy 
melegben igazán jól tud esni egy gyümölcsös tejtur-
mix, vagy épp az indiai frissítő, a lassi amely szintén 
gyümölcs és joghurt hozzáadásával készül. Remek 
hűtő ételek a friss saláták, főként, ha sok uborkát 
teszünk bele. Ideális a görögdinnye, már csak a magas 
víztartalmának köszönhetően is. Fontos, hogy sok 
folyadékot fogyasszunk, ilyenkor a több édes ízű 
gyümölcslé is megengedett, csak legyen friss, jó 
minőségű. Remek hűsítő, pitta csökkentő anyag a 
rózsavíz, ezt üdítőkhöz, gyümölcssalátákhoz, tejdesz-
szertekhez adva, kihasználhatjuk kifejezetten hűtő 
természetét. Ha valakinek rosszullétet okoz a meleg, 
vagy fejfájása van, érdemes külsőleg borogatáshoz 
is felhasználni.

Kerüljük el a csípős, savanyú és túl sós ételeket, 
ezek mind emelik a tűz elemet, így megnehezítik a 
forróság elviselését. 

Mi kicsit fordítva éljük az életünk, mint az egész-
ségmegőrző ajánlások azt javasolják. Kisüt a nap, és 
azonnal biciklire pattanunk és maratont futunk, házat 

építünk, és ha nem, hát rögvest kitesszük magunkat a 
napra. Pedig a nyári nagy melegek elől ajánlatosabb 
lenne visszahúzódni a hűvösbe. Ha kitesszük magun-
kat a melegnek, az megnöveli szervezetünkben 
a tűz elemet, túlsúlyba hozza a pitta dósát, amely 
napszúrásos tünetekhez, leégéshez, bőrkiütésekhez, 
lázhoz, elsavasodáshoz vezethet. 

Hogy mindezt elkerüljük, a könnyű, friss hűtő 
ételek fogyasztása mellett használjunk hűsítő illó-
olajokat, mint a menta, a rózsa, vagy a szantál ola-
jak. Ezeket párologtathatjuk a környezetünkben, de 
keverhetünk belőle parfümöt, hogy érezzük az aro-
materápiás hatását, betehetjük a frissítő fürdőnkbe, 
vagy a testápolónkhoz is csepegtethetjük.  

Hordjunk világos színű, lenge, laza, kényelmes, ter-
mészetes anyagból készült ruhákat, hogy legalább az 
öltözékünk ne fokozza a meleg okozta nehézségeket.

Sportoljunk a kora reggeli vagy az esti órákban 
inkább, ne a legnagyobb melegben, mert megter-
heljük vele szervezetünket. A nehéz fizikai munkát 
és sport tevékenységeket az ájurvéda inkább a téli 
időszakban ajánlja. 

Károlyi Bánki Viktória
ájurvéda terapeuta

szantalsziget.hu

Ájurvéda 
 és a nyár
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Az élet nem méznyalás, ahogy 

egy kedves barátom szokta mon-

dani. Vannak nehéz időszakok 

mindenki életében. Lehet, hogy 

ez csak pár óra vagy nap, de az 

is lehet, hogy hosszú hónapokig 

elhúzódik ez az állapot.

Belesüppedhetünk, sajnálhatjuk magunkat, 
vagy cselekedhetünk is annak érdekében, 
hogy minél előbb kijöjjünk ebből a helyzet-
ből. Ez a mi döntésünk. Ahogy az is, hogyan 
éljük meg ezt az időszakot. Folyamatos sirán-
kozásokkal és önigazolás kereséssel, vagy 
elfogadjuk, hogy most ez van, és közben sem 
feledkezünk meg arról a rengeteg csodás és 
jó dologról, amit az élettől eddig kaptunk, sőt, 
még most is áramlik felénk. Olyan nincs, hogy 
minden rossz. Ha itt tartasz, ideje elgondol-
kodnod néhány dolgon.

A boldogságot 
           választom
A boldogságot 
           választom
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Szeretnél 

te is 
20.000 

olvasót 

elérni?

Hirdess a 
108.hu 

magazinban!

www.108.hu/hirdetes

Vajon tényleg mindenki más a hülye? (Bocsánat) Ha 
úgy érzed, hogy utálsz mindenkit, mert mindenki rossz, 
kihasznált, bántott, nem ért meg stb., akkor tarts egy kis 
önvizsgálatot: te szereted magad? Kétlem, hogy igen 
lenne a válasz. Amikor ennyire mélyre jutsz, valójában nem 
másokkal van a legnagyobb bajod, hanem saját magaddal. 
Az önutálatban és önsajnálatban hemperegni, és közben 
másokat hibáztatni, a legkönnyebb út amit választhatsz. 
A saját magad iránti érzéseidet kivetíted a többiekre, 
mert így könnyebb elviselni, könnyebb túlélni. Mindig 
kell egy bűnbak, hogy enyhítse a rossz érzést. Figyeld 
meg, először majd mindenki más lesz a hibás, te vagy 
a szegény áldozat, akit csak bántanak, nem értékelnek. 
Aztán, ha egy kicsit spirituális beállítottságú vagy, eljutsz 
oda, hogy minden a te hibád, minden azért alakult így, 
mert megérdemled stb. Nem mondom, hogy ez nem 
igaz, de nem az önvád itt a jó hozzáállás, hanem meg-
látni, hogy mire tanítanak ezek a nehézségek, miért lépsz 
bele századszor is ugyanabba. Sőt! Mit profitálsz belőle! 
Igen, tudom, sokszor nehéz elképzelni, de mi lenne, ha 
azért mégis feltennéd magadnak a kérdést: mi a legjobb 
számomra ebben a helyzetben?

Ismerd fel az ismétlődő drámáidat, nevezhetjük játsz-
máknak is, és lépj ki belőle! Szakítsd meg az ördögi kört! 
Ha nincs játékos, nincs játszma sem! Figyeld meg, hogyan 
reagálsz ezekben a helyzetekben, és gondold végig, hogy 
mi vinne előrébb, és lépd meg azt legközelebb! Vállalj 
felelősséget a tetteidért, életedért, de ne vedd magadra 
a világ minden baját!

Én azt szoktam mindig mondani, hogy soha ne felejtsük 
el, a felhők mögött mindig ott van a napocska. Válaszd 
a boldogságot, akkor is, ha az nem egy tökéletes és vál-
tozatlan állapot! 

Boldog napokat!
Lilyogini

lilyogini.hu
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Nyers ételek
Meg kell tapasztalnunk, hogy milyen típusúak vagyok. 
Vannak olyanok, akik reggel nem tudnak semmit se 
enni. Számukra délelőtt a nyers zöldség-gyümölcs 
turmixok segíthetnek. Viszont vannak olyanok, akik 
nem tudják elképzelni a napkezdést valamilyen szi-
lárd táplálék nélkül. Számukra a zabkásák segíthetnek 
a napindításban, amely jól lakottságot biztosítanak 
egészen délig. 

Az ebéded érdemes friss salátával indítani, majd 
könnyű ételt fogyasszunk. Akik nem bírják ki édesség 
nélkül a napot, fogyasszanak minél természetesebb 
összetételű desszerteket. Fehér cukor, adalékanyag 
menteseket. 

Azok, akiknek sokat vizesedik a lábuk, vérnyomás 
gondokkal küszködnek, délután 3 óra magasságában 
fogyasszanak egy csésze csalán teát, amely nemcsak a 
vért tisztítja, hanem abban is segít, hogy majd olyan 6 
óra magasságában kivezesse a sok vizet a szervezetből. 
A vacsora is legyen könnyű, de ne gyümölcs, mert 
az megerjed! Saláták sült tofuval, vagy egy szelet 
pirítóssal.

Folyadék
A nyári melegben a szokottnál is több vizet fogyasz-
szunk, hiszen többet izzadunk ki! Vizünket ízesíthetjük 

Itt a nyár!
Jönnek a meleg és változékony 
napok, amelyek megviselhetnek 
minket. Érdemes a testünket is 
ehhez az időszakhoz szoktatni. Íme 
néhány tipp, amivel megkönnyít-
hetjük a testünk munkáját!
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citromkarikákkal, mentalevelekkel, esetleg borsmen-
talevéllel. Finom, ízletes folyadékot kaphatunk. Kávé 
helyett pedig gyömbér teát fogyasszuk. Hiszen a kavé 
fogyasztás sokat vizet von el a szervezetből. Helyette 
készítsünk gabonakávét, fagyasszuk le jégkocka tar-
tóban, majd oldjuk fel növényi tejben! Nagyon finom!

Gyermekek folyadékpótlására is figyeljünk! Köny-
nyen kiszáradhatnak! Ha nem szívesen fogyasszák a 
vizet, készítsünk számukra csipkebogyó-hibiszkus 
teát kevés mézzel ízesítve.

Mozgás melegben
Nyáron is szüksége van a szervezetünknek, ereinknek 
az átmozgatásra. Ehhez válasszuk a reggeli és az esti 
időpontokat, amikor nincs olyan meleg. Jógázzunk, 
hiszen többek között segíti a vénák munkáját, a 
nyirokrendszer működését. Ezáltal kevésbé fogunk 
vizesedni, jobban viseljük a nagy meleg időszakokat.

Ha irodában dolgozunk, napközben többször 
álljuk fel, mozgassuk át magunkat!

Kálciumpótlás
Vannak, akik a nagy melegben gyakran felébrednek 
éjszakai lábgörcsökre. Ők fogyasszanak több ama-
rántmagot, mandulát. Illetve a csírák is jó vitaminpót-
lók, salátákra, pástétomokra szórva, vagy csak úgy!

Finom gyógytea
Baráti összejövetelekkor készíthetünk finom és ízletes 
gyógyteákat is! Íme egy recept:

• 1 evőkanál összezúzott csipkebogyó
• 1 evőkanál hibiszkus virág
• 2 evőkanál szárított almaszirom
Ezt a mennyiséget 1 liter forró vízzel öntsük le. 

Áztassuk 10 percig, majd adjunk hozzá citrom kari-
kákat és mézzel ízesíthetjük.

Jó egészséget mindenkinek!
Nagyné Szalai Melinda

Fitoterapeuta, jóga oktató, dúla
www.melinda-angel.hu

http://www.melinda-angel.hu/


A címbeli mondat Benjamin Disraeli – korábbi 
brit miniszterelnök – szájából hangzott el 
1864-ben az oxfordi egyházmegyei konfe-
rencián. Darwin evolúciós elméletére Disraeli 
egy azóta legendássá vált riposztot adott, én is 
ezért választottam mottónak a fenti idézetet.

Még emlékszem azokra az időkre, ami-
kor marxizmus-leninizmust tanítottak, ferde 
szemmel néztek arra, aki templomba járt, a 
jóga gyakorlóit pedig egyenesen üldözték. A 
rendszerváltás ugyan elsöpörte ezeket, de a 
materialista paradigma makacsul tartja magát 
szerte a világon.

Nézzük csak meg a biológiakönyveket! Még 
mindig kizárólag az „őslevest” és a vak evolú-
ciót tanítják. Apróbetűs lábjegyzetben sincs 

megemlítve -– legalább alternatívaként – a 
teremtéselmélet. Holott az összes nép hagyo-
mányában, ősi irataiban, mondhatjuk úgy is, 
hogy az emberiség kollektív tudatalattijában 
szerepel.

Vegyük csak a Védákat, India több ezer 
éves szent iratait, melyek a legteljesebb 
információt tartalmazzák mindarról, amit az 
embernek tudnia kell. A tágabb értelemben 
vett védikus irodalom tökéletesen kidolgozott 
rendszereket foglal magában az élet minden 
területével kapcsolatban, legyen az asztro-
lógia, gyógyászat, építészet, filozófia... Bár 
természetesen nyelvezete/megfogalmazásai, 
analógiái, szimbólumrendszere nem mindig 
érthetőek azonnal a mai embernek, némely 

„...Uraim, én 
az angyalok 
oldalán állok.”
Könyvajánló annak, aki 
nem elégszik meg Darwin 
magyarázatával
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dolgok pedig szándékosan titkosítva vannak, hogy 
csak az arra érdemesek értsék meg.

A modern tudomány már számtalan dolgot újra 
felfedezett abból, amit a védikus írások, tudomá-
nyok tartalmaznak (atomelmélet, atomfegyver, repülő 
„szekerek”, UFO-jelenség stb.). Nem véletlenül írtam 
azt, hogy védikus tudományok: ezek az iratok nem 
babonákat, mítoszokat, primitív elképzeléseket tar-
talmaznak! Sarkítva azt is mondhatnám, hogy a mai 
tudósoknak elég lenne azt elhinni és kutatni, ami az 
ősi India örökségében szerepel… (A zseniális Nikola 
Tesla is nem egyszer merített „ötleteket” a találmá-
nyaihoz a Bibliából és a Védákból.)

A jelesebb, alázatosabb tudósok már „megtalálták 
Istent az anyagban”, ők rájöttek, hogy világunk egy 
Tudatos Teremtő, egy Végtelen Intelligencia, egy 
Abszolút Igazság gondolatából származik.

Tudnunk kell, hogy a materialista tudomány súlyos 

hézagpótló művét, amely „A természet IQ-ja” címet 
viseli. Alcíme: „Honnan származnak az állatok 
titokzatos ösztönei?”

A szerzők számtalan olyan példát vonultatnak fel az 
állatok viselkedésével: zsákmányszerzésével, álcázásá-
val, szimbiózisával, kommunikációjával, vándorlásával, 
párválasztásával, utódgondozásával kapcsolatban, 
melyek nem magyarázhatóak meg a mutáció, a ter-
mészetes kiválogatódás elméletével.

Az alábbi blogon található egy részlet a könyvből. 
A homoki lábastyúkról van benne szó, amely atyai 
gondoskodásával, kifinomult fészekhőmérséklet-
érzékelő és -szabályozó mechanizmusával egymaga 
is meg tudja cáfolni az evolúciót: http://szerintem.
blog.hu/2009/

A könyv utolsó fejezete – egyben csúcspontja 
– elfogadható, logikus alternatívát kínál az evoluci-
onizmus helyett: a védikus írások világszemléletét. 

gondokkal küzd, amikor a „Nagy Bumm”-ot, az evolú-
ciót és még sok mást igazából meg kéne indokolnia. 
Nem minden vezethető vissza biokémiai okokra – gon-
doljunk csak bele őszintén például a szeretet érzésébe. 
Attól még létezhet a transzcendens, hogy „nem mér-
hető” és nem mindenki számára érzékelhető. Azt sem 
árt tudni, hogy könyvtárakat, múzeumokat lehetne 
megtölteni olyan dokumentumokkal, felfedezésekkel, 
tárgyi bizonyítékokkal (ősleletekkel), melyek cáfolják 
a fennálló hivatalos elméleteket, és melyeket bizony 
komoly, gondolkodó szakértők írtak, tártak fel. Ezek 
az információk sajnos rejtve maradnak a többség elől.

Mivel a biológia és az állatvilág, de ugyanakkor 
az óind bölcselet iránt is szenvedélyesen érdek-
lődöm, nagy örömmel üdvözöltem Hornyánszky 

Balázs biomérnök és Tasi István kultúrantropológus 

A szerzők újra definiálják az evolúció fogalmát és 
bevezetik a devolúció koncepcióját. Evolúció alatt a 
lelki fejlődést értik, devolúció alatt pedig röviden azt, 
hogy a bonyolultabb lény teremti az egyszerűbbet.

Ez a szép kivitelezésű, minden szempontból igé-
nyes, gazdagon illusztrált, díjnyertes könyv – ami még 
ráadásul a humort sem nélkülözi – már több kiadást 
megért, készült belőle film is.

*  *  *
Tehát, Hölgyeim és Uraim, én is az angyalok oldalán 
állok! Tudom és érzem, van az anyagi világnál egy 
tisztább, tökéletesebb, transzcendens hely, ahonnan 
származunk!

dr. Király Katalin

Megvásárolható: aruhaz.108.hu/a_termeszet_iq_ja_590
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Akupunktúrás pontok  
a pszichoterápiában

Bár a NADA (Nemzetközi Akupunktúrás Méregtelenítő 
Egyesület) protokoll által előírt 5-5 pontot eredetileg 
mindenfajta szerfüggő (drog, alkohol) és nem szerfüggő 
szenvedélybetegségre (pl. internetfüggő-
ség, játékszenvedély, vásárlási szenvedély) 
alkalmazták és alkalmazzák ma is nagyon 
látványosan, egyéb lelki panaszok keze-
lésénél is nagyon jó eredményeket lehet 
vele elérni.

Az akupunktúrás pontok a test felszí-
nén, a meridiánok (láthatatlan energia-
csatornák) testbe történő belépési és az 
abból való kilépési helyein találhatóak. A 
fülön kb. 200 ilyen pont létezik.

A NADA protokoll pontjai a vegetatív idegrendszer 
szimpatikus és paraszimpatikus ágát hangolják össze, és 
néhány fő meridiánt harmonizálnak. Mivel a meridiánok, 
nemcsak az adott szervre hatnak kiegyensúlyozóan, hanem 
többféle testrészt, funkciót és érzelmet (!) is uralnak, a hatás 
fizikai és pszichés síkon is megdöbbentő.

Az alkalmazott pontok:

SHEN MEN: a „nyugi” pont (nagy yin-tonizáló 
pont), a „LÉLEK KAPUJA”
• a kínaiak szerint megteremti azt az érzést, hogy 

„a Lélek jól érezze magát a testben”
• paraszimpatikus idegrendszert aktiválja: nyug-

tató, lazító
• oldja a depressziót, szorongást, álmatlanságot 

(egyes kutatások szerint a pszichotikus tüneteket 
is csökkenti)

• fizikai hatásai: köhögéscsillapító, lázcsillapító, 
gyulladáscsökkentő, vérnyomás-szabályozó

SZIMPATKIUS pont:
• a vegetatív idegrendszer szimpatikus ágát akti-

válja, és összehangolja az előző ponttal
• nyugtató, lazító
• az előzőhöz hasonlóan oldja a depressziót, szo-

rongást, álmatlanságot
• klimax kellemetlen (fizikai és mentális) tüneteit 

csökkentő
• fizikai hatásai: izzadást csökkentő, görcsoldó

A FÜLAKUPUNKTÚRA 
helye a pszichológiai 
tanácsadásban II.
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VESE pont: a vese-húgyhólyag meridiánt harmonizálja
• oldja a félelmet és a szorongást (ezek a veséhez tar-

tozó érzelmek, melyek hosszú távon károsítják a vese 
meridiánt, és a hozzá tartozó minőségeket) 

• párkapcsolati feszültségek esetén enyhülést hoz (önma-
gában kezelve természetesen nem oldja meg a párkap-
csolati problémákat, de az abból fakadó feszültségeket 
tudja csökkenteni)

• mindenfajta húgyúti panaszra kedvezően hat (fertő-
zések, gyulladások)

• mivel a vese – a kínaiak szerint- a fülre „nyílik”, fülpana-
szok (pl. fülzúgás) esetén is segíthet ennek a pontnak 
a stimulálása

• nőgyógyászati problémák energetikai kezelésében is 
fontos szerepe van

MÁJ pont: a máj- epehólyag meridiánt harmonizálja
• érzelme a düh, harag; amelyek elfojtása és hosszú 

távon való gyakori jelenléte energetikailag károsítja a 
máj meridiánt; és a hozzá tartózó szerveket, funkciókat

• általános kedvetlenség, valamint depresszió esetén 
is segít

• testi-pszichés méregtelenítéshez a legfontosabb pont
• javítja az emésztést, felszívódást; valamint erősíti a 

gyomrot
• izomproblémáknál segítséget nyújt (pl. ficamok, 

izomgyengeség)
• mivel a máj a szemre „nyílik”, látásjavító funkciója is van 

a máj pont stimulálásának
• a menstruációs zavarok is szoros kapcsolatban vannak 

a máj energetikai állapotával

TÜDŐ pont: a tüdő-vastagbél meridiánt harmonizálja
• érzelme a szomorúság; feladata az elengedés
• stimulálása oldja a szomorúságot, és segít elengedni 

testi és pszichés síkon is azokat a dolgokat, amelyre 
már nincsen szükségünk

• javítja a légzőszervi megbetegedéseket (nátha, allergia, 
tüdőgyulladás, stb.)

• hasmenés, székrekedés és bélhurut esetén is hatásos
• a bőr állapotát is javítja, segíti a méregtelenítést

A fülakupunktúrával kombinált  
pszichológiai tanácsadás előnyei

11 év pszichológusi tevékenységem során volt alkal-
mam testközelben is megfigyelni a fülakupunktúra 
nélküli és az azzal kombinált pszichológiai tanácsadás 
közti különbségeket. 

A fülakupunktúrával kombinált kezelés vitathatatlan 
előnye a kliens számára, hogy:
• nagyon rövid időn belül csökkenti a stresszt és a nyug-

talanságot (megszűnik az „üres tűz” állapota), beindítja 
a szervezet öngyógyító mechanizmusait

• a gondolatok letisztulását teszi lehetővé, így jobban 
láthatóvá válik a cél, és nő a motiváció a gyógyulásra/
változtatásra

• természetesen, így kevesebb esetben van szükség 
biológiai terápiára (pl. szorongásoldók, antidepresz-
szánsok, nyugtatók)

• javítja az alvás minőségét
• hangulatjavító hatású (lásd: a fenti pontok stimulásánál)
• mivel nagyon hamar az eredetinél kedvezőbb testi-

pszichés állapotot hoz létre, a kliens tudatosabban tud 
a problémájával dolgozni, figyelmét már nem kizárólag 
az aktuális panaszaira irányítja

• lerövidíti a gyógyulást (idő és költséghatékony) 
• mintegy mellékhatásként, a pszichés problémák mellett 

az esetleges fizikai panaszokra is jótékony hatású

Bárdi Nóra
pszichológus- 

természetgyógyász, 
párkapcsolati tanácsadó

www.terapiatanacsadas.hu

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

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


Hány ember van jelenleg az életedben, 
akivel nem vagy teljesen kibékülve? Akire 
neheztelsz vagy haragszol, aki megbán-
tott, akit ki nem állhatsz, akit látni sem 
bírsz?

„Neheztelni annyi, mintha mérget vennénk 

be, és arra várnánk, hogy a másik haljon 

meg.” (Malachy McCourt)

A kutatások azt mutatják, hogy amikor 
másra haragszol, akkor igazából magadat 
mérgezed. Károsítod a testi-lelki egészsé-
gedet, elrontod a kedvedet, csökkented 
a koncentrációs képességedet és rossz 
döntéseket hozol. 

Mit tehetsz, hogy ez 
megváltozzon?  
Gyakorolj megbocsátást!
Erre sokan felszisszennek. De mielőtt 
elutasítanád a dolgot, értsd meg, hogy 
mi nem a megbocsátás: A megbocsátás 
nem jelenti azt, hogy a másiknak igaza 
van. Nem jelenti, hogy meg nem tör-
téntté tehető, amit csinált. Nem jelenti, 
hogy kifogásokat keresünk a számára. És 
nem jelenti, hogy elfelejtjük a történteket.

A másiknak nem kell elmondanod, 
hogy megbocsátottál neki. És nem 
kell, hogy ő továbbra is része legyen az 
életednek.

A megbocsátás csupán annyit jelent, 
hogy elfogadod, ami történt és tovább-
lépsz. Hogy nem hagyod, hogy a múltban 
történtek a jelenlegi életedre is kihatással 
legyenek. A megbocsátás azt jelenti, hogy 
lerakod a terheidet.

A megbocsátást magadért teszed,  
nem a másikért!
A megbocsátás nem megy egyik napról a másikra – ez egy 
folyamat. Ha kész vagy megbocsátani, az alábbi négy lépés 
segít, hogy végigmenj ezen a folyamaton.
1. Idézd fel azt az esetet, ami felbosszantott! Fogadd el, hogy 

megtörtént! És fogadd el a hozzá kapcsolódó érzéseidet 
(harag, utálat, cserbenhagyottság érzése, bosszúvágy, stb.)

2. Nézd meg, hogy mit tanultál az esetből! 
3. Most gondolj arra a személyre, aki megbántott! Vajon miért 

viselkedett úgy, ahogy? Milyen szükségletek, érzések vagy 
programok befolyásolhatták a másik viselkedését? 

4. Csukd be a szemed, képzeld magad elé a másikat, és mondj 
el neki mindent, amit szeretnél, és ami még benned maradt! 
Aztán mondd ki, hogy megbocsátasz neki, és hogy útjára 
engeded! Érezd, ahogy megkönnyebbülsz, mintha egy 
követ vettek volna le a válladról!

Ahogy mondtam, ez egy folyamat. Lehet, hogy az utolsó lépést 
párszor meg kell ismételned, de az nem baj! A lényeg, hogy a 
megbocsátás útjára lépj, és haladj rajta előre!

Mindezt magadért teszed! A saját boldogságod múlik rajta!
Boldog napokat! 

Bognár Judit
párkapcsolati szakértő, boldogság coach

www.boldogsagkulcs.hu

Ne haragudj!
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A zabpelyhet legtöbbünk csak 
a müzlikből ismeri, pedig egy 

nagyon összetett energiaforrás, számos 
jótékony hatással. A középkorban a zab-
kása nagyon elterjedt étel volt. A zab 
fehérjedús gabonaféle, amely a leghasz-
nosabban tartalmazza a létfontosságú 
fehérjeépítő anyagokat is. A  gabonafé-
lék egyik legkiválóbbika, tápláló, vita-
minban gazdag, magas ásványianyag 
tartalommal rendelkezik,számos beteg-
ség esetén segíthet legyőzni a bajt, 
és persze egészségmegőrző szerepe 
is van. Ha tejjel fogyasztjuk, minden 
esszenciális aminosavhoz hozzájutha-
tunk. Mivel egy rendkívül sokoldalú és 
tápláló alapanyag,  a sokféle tápanyag-
tartalom miatt nagyon fontos szerepet 
tölt be az egészséges táplálkozásban. 
Fontos a zsírsavtartalma is a zabszem 
linolsav tartalma miatt. Napi néhány 
dkg zab elfogyasztásával már nagyon 
sokat tehetünk az egészségükért. Ez a 
mennyiség a szív és érrendszer védel-
méhez szükséges esszenciális zsírsav-
szükséglet egyharmada. Sokféle B-vita-
min található benne, és tartalmaz még 
sok másodlagosan beépülő növényi 
anyagot is. 

Mivel könnyen emészthető, segíti a káros anyagok gyors kiürülését a 
szervezetből. Az orvosok az inzulin feltalálása előtt a cukorbetegeknél 
a zab vércukorszint-csökkentő hatását használták ki, és zabkúrát írtak 
fel a páciensek részére. Ma már tudjuk, hogy a zab oldódó ballasztanya-
gainak koleszterinszint csökkentő hatása van, alkalmas gyomorpana-
szok kezelésére, és ellátja a szív- és érrendszer védelmét is. Tartalmaz 
egy antidepresszáns anyagot is, és a benne lévő B vitaminok szintén 
elősegítik a jó hangulat fenntartását. 

Sportolók esetében fokozza a kitartást, gyorsaságot, koordinációt, 
szellemi teljesítőképességet. Bizonyítottan rákmegelőző hatású, segít 
az ideális súly megtartásában, mert aki reggel zabpelyhet fogyaszt, 
kevésbé hajlamos a délelőtti nassolásra.

Láthatjuk, hogy a zab fogyasztása nagyon egészséges, figyeljünk 
azonban arra, hogy a kereskedelemben kapható müzlikeverékek 
nagyon sok hozzáadott cukrot  és zsírt tartalmaznak. Érdemes inkább 
otthon elkészíteni a saját müzlinket. Ha kreatívak vagyunk nem csak 
müzlit készíthetünk belőle, hanem édességeket, kását, fasírtot, használ-
hatjuk az ételek sűrítésére, levesbetétnek. Az ötleteknek tényleg csak 
a képzelet szab határt. Ha megdaráljuk, lisztként is hasznosíthatjuk.

Muszka Evelin

Az egyik legkiválóbb gabona  

a zabpehely
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Az orvosok és a fogyasztók is egyaránt azt hiszik, hogy a 
túlzott evés és a falánkság a járványszerűen terjedő elhízás 
oka. A tudomány azonban mást mond: nem teljesen a te 
hibád, ha túlsúlyos vagy.

Túlélési ösztöneinket erőteljes genetikai erők irányítják. 
A testünk súlyellenőrző rendszere úgy működik, hogy több 
tucatnyi olyan molekulát termeljen, amelyek hatására többet 
eszünk és hízunk, amennyiben erre lehetőségünk van, és 
nem fordítva. Sok-sok nemzedéken keresztül az ételhiány, 
és nem az ételbőség volt jellemző. Az evési szokásainkat 
irányító géneket és molekulákat ezek az idők alakították ki.

A fogyás egyik legfontosabb alapelve az, hogy sohase 
éheztesd magad. A kérdés az, hogy eleget eszel-e a megfelelő 
kalóriákból, és nem az, hogy mennyi kalóriát eszel. Meg kell 
tudnod, hogy minimálisan mennyit kell enned ahhoz, hogy 
a szervezeted ne kerüljön éhező üzemmódba.

A legtöbb diéta buktatója
Ami miatt a legtöbb diéta fordítva sül el, az, hogy az emberek 
túlzottan korlátozzák magukat. Ez azt jelenti, hogy az elfo-
gyasztott kalóriamennyiséget az alapanyagcsere-szintjük alá 
viszik. Ez az az energiamennyiség, amire szükséged van a 
napi anyagcserefolyamatokhoz. Az átlagember számára ez 
testsúlykilogrammonként öt kalória. Ennyi energiát használsz 
fel, ha egész nap nem csinálsz semmit. Legtöbbünk számára 
ez irreálisan kevés.

Ha ennél kevesebbet eszel (ahogy a legtöbb diéta meg-
követeli), a tested azonnal veszélyt jelez, és aktiválja a bizton-
sági rendszert, amely az anyagcsere lassításával véd meg az 
éhezéstől. Ennek következtében a tested éhező üzemmódba 
kerül, és éhségjeleket küld. Ezért elkezdesz enni és enni, és 
elkerülhetetlenül véget vetsz a diétának – ez a klasszikus 
jojó-effektus.

A túlsúly nem  
  a sok evéstől lesz

Az emberi test úgy van tervezve, 

hogy hízzon, és mindenáron 

megtartsa a súlyát. Ezen múlik a 

túlélésünk. Amíg nem ismerjük 

el ezt a tudományos tényt, 

sohasem leszünk sikeresek az 

egészséges testsúly elérésében 

és fenntartásában.
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Csak gondolj bele, hogy mi történik, ha kihagyod a 
reggelit, ebéd helyett dolgozol, és végül este hazaérsz: 
mindent megeszel, amit látsz. Ezután úgy érzed, hogy tele 
vagy, rosszul leszel és bűntudatod lesz, megbánod, hogy 
egyáltalán kinyitottad a hűtőt. Miért is akarnád betegre 
zabálni magadat? A legtöbben értelmes lények vagyunk, 
és tudjuk, hogy nem szabad túl sokat enni. csináltuk már, 
megbántuk, és megfogadtuk, hogy többet nem fogjuk. 
Mégis, időről időre megismétlődnek ugyanazok a hibák. 
Gyenge az akaratunk, erkölcsileg korruptak és önpusztítók 
vagyunk? Terápiára kellene járnunk?

A válasz: egyik sem. A válasz a genetikai kódunkban van. 
Túl mélyen van ahhoz, hogy ne vegyünk róla tudomást. 
Arra vagyunk tervezve, hogy hízzunk, és a testünk nem 
nagyon szereti, ha nem adjuk meg neki a szükséges kalóriát.

Mindannyian ismerünk olyan túlsúlyos embereket, 
akik ezt mondják: „Igazából nem eszem sokat, mégsem 
tudok fogyni.” Nem is hazudnak. A legtöbb ember hízik 
lesz a diéta után. Minden diéta során izmot veszítenek. 
A diétájuk általában megbukik, és amikor megbukott, 
akkor zsírt híznak vissza. Ha több diétával is megbuktál 
már, akkor a tested már többször keresztülment ezen a 
folyamaton. Röviden: a diéta hízlal. El kell vonatkoztatnod 
a diéta-mentalitástól. Amire törekszel, az egy táplálkozási 
rendszer, és nem diéta.

Az akaraterő problémája
Na és mi történt a jó öreg akaraterővel? Mindenki tudja, 
hogy az elhízás-járvány  személyes felelősség kérdése. Az 
embereknek kontrolláltabbnak kell lenniük. El kell kerülniük 
a túl sok evést, és csökkenteniük kell a cukrozott üdítők és 
feldolgozott ételek fogyasztását. Nincsenek jó vagy rossz 
ételek, mindenből mértékkel kell enni. Így van?

Ez elméletben jól hangzik, egy dolgot kivéve: a leg-
újabb tudományos felfedezések bebizonyították, hogy a 
feldolgozott, cukorral, zsírral és sóval felturbózott ételek 
– vagyis azok az ételek, amelyek gyárban készülnek és 
nem a természetben teremnek – biológiailag addiktívak.

Volt egy chips reklám, azzal a jelmondattal, hogy 

„Fogadjunk, hogy nem tudsz csak egyet enni!” Fogadjunk, 
hogy nem tudsz elképzelni hasonló reklámot a brokkolinak, 
vagy az almának? Senki sem nassolja őket. Igen, könnyű 
elképzelni egy hegynyi chipset, egy zsák kekszet vagy 
egy vödör fagyit, amely villámgyorsan eltűnik. A brokkoli 
nem addiktív, de a chips, a sütik, a fagyi és a cukros üdítők 
ugyanolyan addiktívak tudnak lenni, mint bármelyik drog.

Miért tudnak olyan nehezen lefogyni az elhízott embe-
rek a társadalmi megbélyegzés; az olyan egészségügyi 
következmények, mint a magas vérnyomás, cukorbetegség, 
szívbetegségek, ízületi gyulladások, vagy akár a rák; és a 
fogyásra irányuló erőteljes vágyuk ellenére?

Nem azért, mert kövérek akarnak lenni. Hanem azért, 
mert az esetek túlnyomó többségében bizonyos étel-
fajták – a cukorral, zsírral és sóval dúsított feldolgozott 
ételek, melyek az élelmiszeripar által titkosított eljárásokkal 
készülnek – függőséget okoznak. Biológiailag arra vagyunk 
tervezve, hogy sóvárogjunk ezek után az ételek után, és 
annyit együnk belőlük, amennyit csak lehetséges.

Tíz stratégia a túlevés elkerülésére és a 
fogyásra
Szerencsére számos jótanács létezik, ami segíthet az étke-
zésünk normalizálásában, aminek hatására nem fogsz sem 
túl sokat, sem túl keveset enni. Hála Istennek, egyikhez sem 
kell számolni a kalóriákat (sőt, semmit nem kell számolni!). 
Ezek a stratégiák már sokaknak segítettek a súlyfölösleg 
leadásában és távol tartásában, valamint a metabolikus 
szindróma kialakulásának elkerülésében.

1. Zárd ki az étrendedből a feldolgozott éte-
leket, és egyél valódi, teljes értékű ételeket. 
Az egyetlen és legfontosabb dolog ahhoz, hogy fogyj 
és elkerüld a túlzott evést, a teljes értékű ételek minél 
nagyobb mértékű bevezetése az étrendedbe. Mostantól 
kezdve állj át a következő ételekre a fogyáshoz: zöldségek, 
gyümölcsök, teljes gabonák, hüvelyesek, olajos és egyéb 
magvak, olívaolaj.

A túlsúly nem  
  a sok evéstől lesz
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2. Reggelizz! Ha kihagyod a reggelit, az azt jelenti, 
hogy éhezel, és napközben a kelleténél többet eszel, 
hogy úgy érezd, jóllaktál. Az egészség és a súlycsökkentés 
optimalizálása érdekében reggelizned kell, hogy egyen-
letesen el tudd osztani az étkezéseket a nap folyamán, és 
hogy ne egyél legalább két órával lefekvés előtt. Egy friss 
tanulmány majdnem 3000 embert vizsgált, akik átlagban 
35 kilót fogytak, és hat évig megtartották a súlyukat. 
Majdnem mind rendszeresen reggelizett. Csupán négy 
százalékuk nem reggelizett és tudta megőrizni a súlyát 
emellett.

3. Egyél figyelmesen! Ahhoz, hogy az emésztőrend-
szerünk megfelelően működjön, az idegrendszerünknek 
relaxált állapotban kell lennie. Ha evés közben stresszelünk, 
akkor meg fogunk hízni, egyrészt azért, mert nem tud-
juk megfelelően megemészteni az ételeket, másrészt a 
stresszhormonok lelassítják az anyagcserét és elősegítik a 
zsír, különösen a hasi zsír lerakódását. Arra is hajlamosak 
vagyunk, hogy túl sokat együnk, amikor gyorsan eszünk, 
mert a gyomornak húsz percre van szüksége, hogy jelezze 
az agynak, hogy tele van.

4. Csökkentsd vagy zárd ki az alkoholfogyasz-
tást! Az alkohol kizárásával sok fölös kalóriától szabadulsz 
meg, és képes leszel megérezni a valódi étvágyadat, ami 
meggátolja a túlzott evést.

5. Ismerd fel a trigger-ételeket! Egye-
seket egy kis doboz kóla is elindíthat a 

túlzott evést és annak minden negatív következményét 
magába foglaló lefelé ívelő spirálon. Nem csak a feldolgo-
zott, cukrozott ételek és italok lehetnek triggerek. Még az 
egészséges ételek is könnyen egészségtelenné válhatnak, 
ha nassoljuk őket. Egy marék mandula egészséges, de ha 
megeszed a fél dobozt, az már egészségtelen.

6. Vezess naplót! A naplózás kiváló módszer a belső 
motivációink felismeréséhez és az esztelen evés és cse-
lekvés ciklusának megtöréséhez, hogy tudatos legyél 
önmagadról. Gyakran azért eszünk túl sokat, mert valami 
eszik bennünket. Étellel tömjük magunkat, hogy kizárjuk 
az érzéseinket. Étellel blokkoljuk az érzéseket, de a szavak-
kal blokkolhatjuk az ételt. Leírhatod az érzéseidet, hogy 
jobban meg tudd őket emészteni, és így nem fognak öntu-
datlan döntéseket vagy túlevést eredményezni. A szavak 
és önvizsgálat diétája gyakran vezet súlyvesztéshez, mert 
könnyebben megemészted az életedet és az ételedet.

7. Aludj eleget! Minden este nyolc óra minőségi, 
megszakítatlan alvásra van szükséged. Rá fogsz jönni, 
hogy kevésbé vagy hajlamos az étel utáni sóvárgásra, és 
a zsírháztartásért felelős hormonjaid is harmonizálód-
nak. Egy tanulmány szerint még a részleges alváshiány 
is elősegítette az inzulinrezisztenciát, ami az elhízás és a 

kettes típusú diabétesz előfutára.

8. Kontrolláld a stresszt! A legtöbben 
nem vesszük észre a krónikus stressz hatását, 

mellyel nap mint nap együttélünk: a 
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munkaköri elvárások, a feszültség a partnerkapcsolat-
ban, az alváshiány, a túl sok feladat és a túl kevés idő, 
hogy megcsináljuk. Biztos vagyok benne, hogy a lista 
sok embernél még sokkal hosszabb. A krónikus stressz 
hatására többet eszünk, nem is beszélve arról, hogy a 
rossz ételekből eszünk többet, ami végül elhízáshoz vezet. 
Tanulj meg aktívan relaxálni a meditáció, jóga, mély légzés 
vagy bármilyen más technika segítségével, ami elősegíti 
a stressz csökkentését.

9. Eddz helyesen! Nem tudsz annyit edzeni, hogy 
semlegesítsd a helytelen étrend hatásait, de ha megfele-
lően edzel, az elősegítheti a fogyást, fenntartja a testsúlyt, 
és szabályozza az étvágyadat, hogy ne egyél túl sokat. 
Ideális esetben minden nap legalább harminc percet 
kellene sétálnod. Szerezz egy lépésszámlálót, hogy követni 
tudd a mennyiséget. Használd minden nap, és tűzz ki 10 
ezer lépést magadnak. A súlyos elhízás és metabolikus 

szindróma visszafordításához gyakran még keményebb 
és rendszeres edzésre van szükség. Fuss, biciklizz, táncolj, 
játssz sportjátékokat, ugrálj a trambulinon, csinálj bármit, 
ami örömet okoz.

10. Ésszel használd az étrendkiegészítőket! 
A túlsúly és a diabétesz sok esetben paradox módon a 
tápanyaghiány következtében lép fel. Azt mondják, hogy 
a cukorbetegség az éhezés a bőség közepette. A cukor 
nem tud belépni a sejtekbe. Az anyagcseréd lelassul, a 
sejtek pedig nem jól összeszokott csapatként kommuni-
kálnak. A megfelelő tápanyagok bevitele alapvető lehet 
ahhoz, hogy újra egyensúlyba kerülj és megszabadulj az 
alapproblémától – az inzulin-rezisztenciától.

Gauranga
hotashtanga.com
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Tarts egy csodálatos utazásra 
Hémangival, s válj az indiai 
konyhaművészet mesterévé!

Az évkezdés mindig újdonságokat tartogat, így 
van ez nálunk is: megújult a 108 Életmódközpont 
indiai főzőkurzusa. A tanfolyam 4 részes lett, egy 
alapozóból és 3 tematikus részből áll.  

A kurzusok bármelyikét külön is elvégezheted, de 
természetesen a legteljesebb képet és a legtöbb 
gyakorlati tapasztalatot akkor kapod, ha mind-
egyiken részt veszel. 

1. India alapozó – 
Bevezetés a fűszerek hasz-

nálatának világába

Bevezetés az indiai konyhakultúrába, 
az étkezési szokásokba, majd egy teljes 
menüsor elkészítése.

Nézd meg, szagold meg, ismerd fel a 
fűszereket! Tanuld meg megfelelő hasz-
nálatukat, hogy tökéletes eredményt érj 
el a konyhában!

2. Indiai főételek 
(szabdzsik) 

Az ájurvéda és a főzés 
kapcsolata

A kalandozás során tovább haladunk a 
szabdzsik területére. Megismerkedünk a 
különböző masalákkal, fűszerpasztákkal, 
azok felhasználásával. Beszélgetünk az 
ájurvédán alapuló főzésről, az ételről, 
mint ájurvédikus gyógymódról, az évsza-
konként váltakozó étkezésről. 

4 részes főzőtanfolyam sorozat

Ízek, imák, 
India
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További információ és jelentkezés
fozoiskola.108.hu

3. Indiai 
sós csemegék, csatnik 
 Jóga és meditáció az 

étkezésben

A nagy népszerűségnek örvendő, nyu-
gaton is egyre ismertebbé váló csatnik 
területe következik, látványos és nép-
szerű sós csemegékkel. Beszélgetünk a 
főzésről, mint jógafolyamatról, és meg-
ismerjük azt a meditációt, ami az indiai 
konyhakultúra hátterét adja. 

4. Indiai édességek 
Tájegységek konyhái

India az édességek hazája. Vannak egy-
szerűbben elkészíthető, illetve bonyo-
lultabb, időigényesebb desszertek is. 
Minden területről készítün néhányat. 
Képzeletben körbeutazzuk Indiát, és 
megismerkedünk az országon belül 
változó konyhakultúrák jellemzőivel. 

HOGY MIÉRT TANULJ ÉPP NÁLUNK?
 î A 16 órás képzés teljeskörű, az indiai vegetáriánus konyha 

minden területét felöleli.

 î Ha kedved van, elvégezheted az egész sorozatot, ha akarod, 

csak egy-egy részt.

 î Nálunk 24 autentikus receptet tanulsz, nem „indiai ihletésű” 

ételeket. Ha elvégzed az összes kurzust, kezdőből profivá 

válhatsz!

 î A mesés indiai ízvilágot családod, barátaid számára is 

elérhetővé teszed.

 î Megtanulhatod a fűszerek használatának megfelelő mód-

ját, az indiai konyhakultúra alapjait, ezáltal nem csupán a 

tanult receptek elkészítését sajátíthatod el, hanem idegen 

receptekkel is jól boldogulsz majd.

 î Járatos leszel az ételfajták, a menüsorok összeállításában 

az ájurvéda javaslata alapján.

 î Betekintést kapsz India kultúrájába, a főzési és étkezési 

szokásokba, a tájegységek jellegzetességeibe.

Ne késlekedj! 
Tanulj nálunk, 
s válj az indiai 

konyhaművészet 
mesterévé!

A tanfolyamokat a népszerű 
www.vegavarazs.hu gasztroblog írója, 
kedvelt vegetáriánus szakácskönyvek 
(A kerttől a konyháig, Vegetáriánus 
kalandozás a magyar konyhában, 
Ízek, imák, India, Percek alatt lakomát)  
szerzője, Hémangi tartja.

http://fozoiskola.108.hu/


R E C E P T E K

Készíts körömvirágmézet!
A körömvirág amellett, hogy szép dísze a kertnek, gyógynövényként is funkcionál. Általában sebgyógyításra, 
bél és májbetegségekre, asztmára használják.  De nem elhanyagolható élénkítő, görcsoldó hatása sem. 
A gyógynövényeket általában tea vagy tinktúra formájában használjuk, de némelyekből lehet krémeket 
készíteni, Mária Threben óta pedig megismerkedhettünk a körömvirág mézzel. Ez tulajdonképpen egy 
szirup, de nagyon finom és különleges, és tartalmazza azokat a hasznos anyagokat, amelyeket a tea vagy 
a tinktúra. A körömvirág gyorsan szaporodik a kertben, ha megszeretjük ezt a különlegességet, évről évre 
többet tudunk készíteni. Legjobb a hajnali órákban szedni, amikor szirmai még nem nyíltak ki.

Tegyünk egy liter vízbe kétszer annyi körömvirágot, mit 
amennyi két összetett kezünkbe púpozottan belefér, és lassú 
tűzön főzzük meg. Ez csendesen gyöngyöztetve, körülbelül 
fél óra,majd hagyjuk kihűlni és egy éjszakára tegyük a hűtőbe.
 Másnap szitán szűrjük le a masszát, alaposan nyomkodjuk ki 
a szirmokat, és főzzük fel egy kiló cukorral, fél citrom levével.  
Kis lángon melegítsük egy egész napon át.  Ha így teszünk, 
akkor nem forr fel a lé és nem  párolognak el belőle a vita-
minok. Amikor a gyöngyöző szirup tetején vékony rétegben 
megszilárdul a cukor (megjelennek az első „jégtáblák”), kap-
csoljuk ki, és hagyjuk kihűlni. Hűlés közben még sűrűsödni 
fog, végül mézsűrűségű gyógynövényes szirupot kapunk. 
Édesíthetjük vele a teánkat, gyümölcssalátánkat, vagy amerikai 
módra locsolhatjuk a palacsintánkra. Mindenképp benne lesz 
a körömvirág sok hasznos anyaga. 
Tapasztalatom szerint hamar elfogy, de ha nem, tároljuk a 
hűtőszekrényben. Bár már a pitypang elvirágzott, de ugyan-
ezzel a módszerrel tavasszal készíthetünk pitypangmézet is, 
az is nagyon finom.

Muszka Evelin
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A Szakácskönyvtár sorozat Spanyol konyha kötetére már régebben szert tettem, de valahogy a polcon 
felejtődött. Láttam azonban a Rick Stein féle spanyol sorozatot és eszembe jutott a dolog... azóta egyik 
kedvencem lett. Irány Spanyolország !

Mór 
cukkini 
saláta

HOZZÁVALÓK:
• 1 sárga és 1 zöld, esetleg világoszöld 

saláta cukkini, lehetőleg vékonyak 
legyenek

• 1 gerezd fokhagyma vékonyra 
szeletelve

• 2-3 dkg fenyőmag szárazon megpirítva
• 1 marék mazsola – lehet vegyesen 

golden és piros
• citromlé
• olívaolaj
• só
• frissen őrölt színesbors
• friss mentalevelek bőséggel

ELKÉSZÍTÉSE:
A fokhagymát a recept csak félbevágva ajánlja, de mivel 
szeretjük, vékonyra szeleteltem és maradt a salátában. 
Olívaolajra szórtam, és rögtön rátettem a szabálytalanra 
darabolt cukkiniket. Viszonylag nagyra kell őket szeleteni, 
hogy legyen harapásuk. Ropogósra pirítottam-pároltam 
őket, egy kevés sót adva hozzá, így kicsit kiengedett a 
levéből.
Félretettem a cukkinit egy tálba és hozzákevertem a 
mazsolát (melyet előtte gőzön kicsit megpuhítottam), a 
fenyőmagot, és ment rá a citromlé és egy kevés bors. Jól 
összekevertem és hagytam kihűlni. 
A durvára aprított mentát a már hideg salátába kevertem 
és hűtőbe tettem összeérni az egészet.
Egy friss ciabattával, zsemlével mennyei nyári eledel.

Fűszermánia Gabi / fuszermania.blogspot.hu
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Mustáros szejtán ragu
HOZZÁVALÓK 4 SZEMÉLYRE:
• 20 dkg szejtán
• 5-6 szem főzőburgonya
• 2 nagy sárgarépa
• 2 db babérlevél, só, bors, 

mustár 
• 1 nagy vöröshagyma
• 2-3 gerezd fokhagyma
• 1 evőkanál kókuszzsír 

ELKÉSZÍTÉSE:
• az apróra vágott hagymát zsiradékon megdinszteljük. Hoz-

záadjuk a babérlevelet, szejtánt, majd a sárgarépát, és végül 
a kockára vágott burgonyát.

• annyi vizet teszünk hozzá, hogy ellepje, majd folyamatosan 
pótoljuk, ha kell

• a végén teszünk bele mustárt esetleg növényi tejfölt, de 
kihagyható.

Jó étvágyat!

Nagyné Szalai Melinda
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Gazpacho
Az étel, ami ezekben a napokban minden igényt 
kielégít. Könnyű, üdítő és nem kell hozzá bein-
dítani a tűzhelyet.

HOZZÁVALÓK:
• 1 kígyóuborka
• 1 zöld pritamin
• 1 sárga pritamin
• 6 nagyobb, lédús paradicsom
• 1 kis szelet kenyér
• 2 ek olívaolaj
• 2 kk só
• ¼ kk asafoetida (elhagyható)
• egy csipet feketebors
• 1 evőkanál friss petrezselyem vagy kori-

anderlevél apróra vágva

ELKÉSZÍTÉSE:
Megmossuk és előkészítjük a zöldségeket. A 
kígyóuborkát meghámozzuk és kockára vágjuk, 
a pritaminokat is felkockázzuk. Az uborkából és 
a paprikából is elteszünk egy-egy evőkanálnyit, 
amit egészen apró kockákra vágunk, ez lesz a 
feltét a levesen. A paradicsomot almareszelőn 
lereszeljük, hogy megszabaduljunk a héjától. 
Most összeállítjuk a levest. Egy turmixolásra 
alkalmas edénybe tesszük az uborkát, a paprikát, 
a paradicsomot és a darabokra tépet kenyeret. 
Hozzáadjuk az olívaolajat és az asafoetidát, sóz-
zuk, borsozzuk. Belemerítjük a botmixerünket 
és szép simára mixeljük. Ha tálalásig van időnk, 
rövid időre behűtjük. Tálalásnál tányérba merjük 
a levest, a tetejére tesszük az apró uborka- és 
pritamin kockákat és az összevágott zöldfűszert.

Hémangi / vegavarazs.hu
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HOZZÁVALÓK: (2 SZEMÉLYRE)
• 2 nagy piros kaliforniai  (vagy 

kápia paprika)
• 15 dkg száraz lencse (esetleg 

több színű)
• 2 szál újhagyma
• 1 teáskanál Couscous-mix 

fűszerkeverék
• 10 dkg reszelt sajt - félke-

mény (Bergkäse) vagy kemény 
(parmezán)

• olívaolaj
• só, bors
• 1 kis csokor petrezselyem

Lencsével töltött sült paprika

ELKÉSZÍTÉSE:
• A sütőt (vagy grillsütőt) előmelegítem 200 fokra.
• Az alaposan megmosott lencséket (külön-külön) a feltüntetett 

főzési idő alatt készre főzöm. A főzési idő vége felé érdemes 
figyelni, mert egy pillanat alatt szétfőnek a szemek.

• Félbevágom a paprikákat, magházukat eltávolítom és a vágott 
felükkel lefelé egy kiolajozott sütőformába fektetve 10 percre a 
sütőbe tolom.

• A leszűrt lencséket összekeverem a felkarikázott újhagymával, 
pici olívaolajjal, fűszerkeverékkel, sóval, borssal, a reszelt sajt és a 
felaprított petrezselyem felével.

• A lencsés tölteléket a paprikákba kanalazom, megszórom a 
maradék sajttal, petrezselyemmel és grill fokozaton – vagy a 
legmagasabb hőmérsékleten a sütőben – aranybarnára sütöm.

Rita / felholanyka.blogspot.hu
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Kelt meggyes rétes
HOZZÁVALÓK:
• 35 dkg liszt
• egy csipet só
• 2 ek tejföl
• 4 ek olaj
• 1-1,5 dl langyos tej
• 1,5 dkg friss élesztõ
• 2 ek cukor
• 12 dkg búzadara
• 80 dkg magozott meggy
• 3 ek fahéjas cukor

ELKÉSZÍTÉSE:
A lisztben elkeverjük a sót. Belemorzsoljuk az élesztõt, hozzáadjuk 
az olajat, a tejfölt, a cukrot, és a tejjel sima, lágy tésztát dagasztunk. 
Konyharuhával letakarjuk, és kb. egy óra alatt a duplájára kelesztjük.
A búzadarát 2 evõkanál olajon kissé megpirítjuk. Ha megvan, öntünk 
rá 1 dl vizet, majd kevergetés közben alacsony lángon tovább pirítjuk, 
hogy a szemek megfõjenek a gõzben. Ha kész, kihûtjük. A megkelt 
tésztát lisztezett gyúródeszkán téglalap alakúra nyújtjuk, és megszór-
juk a búzadarával. A tetejét kirakjuk a meggyel, megszórjuk a fahéjas 
cukorral. Ha megvan, a tésztát feltekerjük, mint a bejglit. Tepsire tesszük, 
a tetejét megkenjük tejjel, és elõmelegített sütõben sütjük elõször 200 
fokon 10 percig, majd 170 fokon még 20-25 percig.

Hémangi / vegavarazs.hu

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin 27
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Ételekhez, italokhoz, 
bőrápoláshoz, illatosításhoz.
Különleges, kézzel szedett 
rózsaszirmok olajából készült 
igen finom esszencia.

250 ml

Összetevők (ökológiai 
gazdálkodásból): natúr rizs, 
vörös rizs, vadrizs, illatos 
barnarizs.

500 g

Eredeti ájurvédikus receptúra 
Indiából. Serkenti a haj 
növekedését, csökkenti a 
hajhullást, erősíti a hajat.

210 ml

Olvadó krém ínyenceknek. 
Egyszeresen és többszörösen 
telítetlen  zsírsavakat, sok fehérjét, 
B vitamint, kalciumot, vasat és 
foszfort tartalmaz.

250 g

Csökkenti az ízületi 
gyulladást, antioxidáns, 
vértisztító, enyhíti az allergia 
tüneteit, felgyorsítja az 
anyagcsere folyamatokat.

60 db

GARUDA  
AYURVEDA KURKUMA KAPSZULA

BOHLSENER  
BIO KÜLÖNLEGES RIZSKEVERÉK

DABUR PIROS RÓZSAVÍZ RAPUNZEL  
BIO MAKADÁMIA DIÓKRÉM (26%)

Látogasson el 
online webáruházunkba!

Fűszerek • szakácskönyvek • ájurvédikus termékek • 
bio kozmetikumok • indiai ajándéktárgyak

... és sok más meglepetés!

Kattintson a termékek megnevezésére!

aruhaz.108.hu

KHADI ÁJURVÉDIKUS VITALIZÁLÓ  
HAJOLAJ GYÓGYNÖVÉNYEKBŐL

1.179 Ft

4.599 Ft

979  Ft

3.999  Ft

A 108.HU ÁRUHÁZ KÍNÁLATÁBÓL

1.349 Ft

1.149  Ft

KEDVEZMÉNY:

200 Ft

2.499 Ft

2.199  Ft
KEDVEZMÉNY:

300 Ft
KEDVEZMÉNY:

200 Ft

KEDVEZMÉNY:

600 Ft

2.449 Ft

2.149  Ft

KEDVEZMÉNY:

300 Ft

http://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/garuda_ayurveda_kurkuma_kapszula_60db_3331
http://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/garuda_ayurveda_kurkuma_kapszula_60db_3331
http://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/bohlsener_bio_kulonleges_rizskeverek_500g_3625
http://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/bohlsener_bio_kulonleges_rizskeverek_500g_3625
http://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/rozsaviz_190ml_442
http://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/rapunzel_bio_makadamia_diokrem_26_250g_3636
http://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/rapunzel_bio_makadamia_diokrem_26_250g_3636
http://aruhaz.108.hu
http://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/khadi_ajurvedikus_vitalizalo_hajolaj_a_haj_novekedesenek_serketesere_210ml_3610
http://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/khadi_ajurvedikus_vitalizalo_hajolaj_a_haj_novekedesenek_serketesere_210ml_3610


TEACSEPPEK

A bazsalikom levelét érdemes étkezés előtt 
elrágni, hiszen javítja az étvágyat. Étkezés után 
pedig segíti a gyomrunkat az emésztésben. Ezen 
kívül csökkenti a puffadás érzését, a szélgör-
csöket, sőt még akár a gyomorrontás esetén is 
hasznos segítség lehet, ha egy bazsalikomlevelet 
elrágunk.

A bazsalikom másik nagyon jótékony hatása, 
hogy stresszoldóként is használhatod, főleg, ha 
hosszú távon olyan munkát végzel, amire folya-
matosan kell koncentrálnod, ugyanis az idegi 
fáradtságot is csökkenti a bazsalikom. Ebben az 
esetben akár teát is készíthetsz belőle.

Teaként alkalmazva egy másik nagyon fon-
tos hatása a bazsalikomnak, hogy csökkenti a 

BÖNGÉSZTÜNK A NETEN

• Citrom a mosógépbe 
(tovább: femina.hu)

• Hőség és egészségünk 
(tovább: webbeteg.hu)

• Memória és magas  vérnyomás 
(tovább: webbeteg.hu)

• Stresszoldás és homeopátia 
(tovább: videoklinika.hu)

köhögés mértékét. Így akár a gyógyszereket is 
kiválthatod általa a köhögés csillapítására, de ha 
a bazsalikomból készült főzettel inhalálsz, akkor 
az orrdugulást is megszünteti.

A bazsalikom nem csak a szervezetünkben 
segít felvenni a harcot a különböző vírusokkal 
szemben, hanem az otthoni kozmetikában is 
hasznát vehetjük ennek a fűszernek. Nyugodtan 
használhatod pattanások kezelésére, vagy gyul-
ladt területek beborogatására, de ha valamilyen 
sérülést vagy sebet fedezel fel magadon, akkor is 
nyugodtan használd ki a bazsalikom természetes 
gyógyító erejét.

Forrás: femcafe.hu

A BAZSALIKOM

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin30
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Étkezz és főzz 
szezonálisan! 
Július

Zöldségek:
• brokkoli
• burgonya
• cékla
• cukkini
• fejes káposzta
• karalábé
• karfiol
• kelbimbó
• kelkáposzta
• kínai kel
• mángold
• patisszon
• saláta
• sárgarépa
• spárga
• spenót
• sóska
• sütőtök
• tök
• zeller
• zöldbab
• zöldborsó

Gyümölcsök:
• alma
• banán
• barack
• cseresznye
• dió
• földimogyoró
• kiwi 
• mandarin 
• málna
• meggy
• narancs
• ribizli
• szőlő



Nézd meg és töltsd le 
korábbi számainkat!

Tetszenek a 108.hu magazinok? Szeretnéd, hogy saját szolgáltatásod, terméked és üzleted is ilyen szín-
vonalasan jelenjen meg? Segítünk plakátod, szórólapod, reklámanyagaid elkészítésében. Keress bennünket 
az alábbi elérhetőségeken. info@108.hu 06-30-464-7760, www.108.hu/grafikai-munka

ÚJ ÉV, 
    ÚJ ÉLET

ÚTON

MINDIG VAN 
       VÁLASZTÁSOD

BETARTHATÓ
    ÚJÉVI FOGADALMAK
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48 Megtekintés Letöltés

KARÁCSONYRA HANGOLVA

TINIKOROMBAN 
VEGA LET

SZUNNYADÓ ENERGIÁK

ÜNNEPI KÉSZÜLŐDÉS 
GYÓGYNÖVÉNYEKKEL 

ITT A
Z 

Ú
J S

ZA
KÁCSKÖNYV!
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47 Megtekintés Letöltés

HÁZI ASZALVÁNYOK

ÁLOM ÉLETET 
TEREMTHETSZ MAGADNAK?!

MEG LEHET UNNI A TÁNCOT?

ŐSZI FELTÖLTŐDÉS 
GYÓGYNÖVÉNYEKKEL II.
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46 Megtekintés Letöltés

ŐSZI TANÁCSOK

FENG SHUI ÉS A KARMA

ŐSZI FELTÖLTŐDÉS 
GYÓGYNÖVÉNYEKKEL

NE A SZAVAKNAK HIGGY, 
HANEM A TETTEKNEK
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45. Megtekintés Letöltés

HAJRÁ CSAJOK!

VÁLTOZÁS

TANULJ MEG SZERETNI!

A KINEZIOLÓGIA MÓDSZERE
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44. Megtekintés Letöltés

A JÓGA 
TÍZ PARANCSOLATA

ÉLETKÖZÉPI VÁLSÁG

PÉLDAKÉP LEGYÉL, 
NE AZT KERESS!

AZ ÁJURVÉDA 
GYÓGYNÖVÉNYEI
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43. Megtekintés Letöltés

ÍGY LEHETSZ 
JÓ FÉRJ ÉS APA!

ÖRÖKLŐDŐ 
KAPCSOLATI 
MINTÁZATOK

HOGYAN 
SZERESSEM 
MAGAM JÓL?

MISSION: POSSIBLE
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49 Megtekintés Letöltés

KELL EGY 

    HOBBI

JÓGA 
ÉS A TÁPLÁLKOZÁS

MI KELL

A GYÓGYULÁSHOZ

BOLDOGSÁG 
KERESÉS
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51 Megtekintés Letöltés

SZÍVÜNK EGÉSZSÉGÉÉRT

LELKI BÉKE ÉS BETEGSÉGEK

TAVASZI TISZTÍTÓKÚRA 
SCHÜSSLER-SÓKKAL

HOGYAN 
MÉREGTELENÍTSÜNK?
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http://108.hu/wp-content/plugins/download-monitor/download.php?id=53
http://issuu.com/108.hu/docs/108_hu_44?mode=embed&layout=http%3A%2F%2Fskin.issuu.com%2Fv%2Flighticons%2Flayout.xml&showFlipBtn=true&proShowSidebar=true&logo=http%3A%2F%2F108.hu%2Fwp-content%2Ffiles%2F108logo.jpg&logoOffsetX=30&logoOffsetY=30
http://108.hu/wp-content/plugins/download-monitor/download.php?id=52
http://issuu.com/108.hu/docs/108_hu_43?mode=embed&layout=http%3A%2F%2Fskin.issuu.com%2Fv%2Flighticons%2Flayout.xml&showFlipBtn=true&proShowSidebar=true&logo=http%3A%2F%2F108.hu%2Fwp-content%2Ffiles%2F108logo.jpg&logoOffsetX=30&logoOffsetY=30
http://108.hu/wp-content/plugins/download-monitor/download.php?id=51
http://issuu.com/108.hu/docs/108_hu_49?mode=embed&layout=http%3A%2F%2Fskin.issuu.com%2Fv%2Flighticons%2Flayout.xml&showFlipBtn=true&proShowSidebar=true&logo=http%3A%2F%2F108.hu%2Fwp-content%2Ffiles%2F108logo.jpg&logoOffsetX=30&logoOffsetY=30
http://108.hu/wp-content/plugins/download-monitor/download.php?id=57
http://issuu.com/108.hu/docs/108_hu_51?mode=embed&layout=http%3A%2F%2Fskin.issuu.com%2Fv%2Flighticons%2Flayout.xml&showFlipBtn=true&proShowSidebar=true&logo=http%3A%2F%2F108.hu%2Fwp-content%2Ffiles%2F108logo.jpg&logoOffsetX=30&logoOffsetY=30
http://108.hu/wp-content/plugins/download-monitor/download.php?id=59
http://issuu.com/108.hu/docs/108_hu_50?mode=embed&layout=http%3A%2F%2Fskin.issuu.com%2Fv%2Flighticons%2Flayout.xml&showFlipBtn=true&proShowSidebar=true&logo=http%3A%2F%2F108.hu%2Fwp-content%2Ffiles%2F108logo.jpg&logoOffsetX=30&logoOffsetY=30
http://108.hu/wp-content/plugins/download-monitor/download.php?id=58


A PÁRKAPCSOLAT CÉLJA:
A KITELJESEDÉS

MENJEK VAGY MARADJAK?

KRÓNIKUS VAGY TAVASZI 
FÁRADTSÁG?

FENG SHUI ÉS 
GASZTRONÓMIA
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42. Megtekintés Letöltés

TESTSÚLYBEÁLLÍTÁS 
GYÓGYNÖVÉNYEKKEL

KÍVÜL TÁGASABB, DE...

A POZITÍV GONDOLKODÁS 
LÁTSZATA

KOVÁCSOLJ ELŐNYT 
KORLÁTAIDBÓL
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41. Megtekintés Letöltés

EGÉSZSÉGÜNK
A CSILLAGOKBAN

BÖJTRE FEL!

SZÉPSÉG =
ÖNBIZALOM =
BOLDOGSÁG?

KORA TAVASZI
ZÖLDEK A 
TÁPLÁLKOZÁSBAN
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40. Megtekintés Letöltés

A KÖRNYEZETTUDATOSSÁG 
OTTHON KEZDŐDIK

CSÚCSÉLMÉNY 
A SZERELEMBEN:  

A TÜKÖRSZERELEM!

VILLÁMCSAPÁS, 
AVAGY LÉTEZIK 

SZERELEM 
ELSŐ LÁTÁSRA?

JELMEZEK KAVALKÁDJA

A  M I N Ő S É G I  É L E T M Ó D  M A G A Z I N J A

108.hu

5 .  É V F O LYA M  2 .  S Z Á M ÉLETRE KELTÜNK!Ingyenes

39. Megtekintés Letöltés

ÚJÉVI FOGADALMAK

GYÓGYULJUNK  
A HOLD ENERGIÁJÁVAL

KOMPROMISSZUM 
VAGY PÁRHARC?

VESZÉLYBEN A FÖLD TÜDEJE
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38. Megtekintés Letöltés

INDULJ EL BEFELÉ! 

ÖLELJ, TÖLTS, SZERESS!

FÉNNYEL ÉRKEZŐK

A LÁZ KEZELÉSE 
HOMEOPÁTIÁVAL

ITT A
Z 

Ú
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KÁCSKÖNYV!
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37. Megtekintés Letöltés

TESTI-LELKI HARMÓNIA

NAGYANYÁINK PRAKTIKÁI

ANYASÁG TABUK NÉLKÜL

ÁJURVÉDA,  
AZ ÉLET TUDOMÁNYA

ITT A
Z 

Ú
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KÁCSKÖNYV!
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36. Megtekintés Letöltés

GONDOLATOK A MUNKÁRÓL 
ÉS A PÉNZRŐL

A BABÁK SZEMÉLYISÉGE 
AZ ÁJURVÉDA SZEMSZÖGÉBŐL

JÓGÁZZ OTTHON IS!

FELKÉSZÜLÉS AZ ŐSZRE
RECEPTEKKEL
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35. Megtekintés Letöltés

NAPI EGY ALMA,
AZ ORVOST TÁVOL TARTJA

A HIDROTERÁPIÁRÓL
RÖVIDEN

MITŐL LESZEL JÓ NŐ?

KÉSZÍTSÜNK  
ASZALVÁNYOKAT HÁZILAG!
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hÚgy érzed, hogy elakadtál az 
életedben?

Nem tudod kezelni a nagy stresszt, 
ami rád nehezedik?

Úgy érzed, hogy az életed csak elte-
lik és nem tudsz előrelépni?

Úgy érzed, hogy saját magad vagy a 
sikered és boldogságod legnagyobb 

akadálya?

Szeretnéd újra felfedezni, hogy 
milyen ki nem aknázott lehetőségek 
szunnyadnak benned?

Ha a fenti kérdésekre legalább egy igen 
válaszod van, ne aggódj, mert
1. Ez teljesen normális. Sokan érzik így magu-
kat, még ha nem is kürtölik világgá.
2. Tudok neked segíteni, egyszerűbben és 
gyorsabban, mint gondolnád.

Próbáld ki, hogy milyen lenne egy life coach-
csal dolgozni. Egy 20 perces, ingyenes life 
coaching konzultációt ajánlunk skype-on 
vagy vezetékes telefonon.

Ne hagyd ki ezt a lehetőséget. Hozd ki te is 
a maximumot az életedből! Jelentkezz most 
az ingyenes life coachingra!

Mindössze annyit kell tenned, hogy kül-
desz egy emailt a m@108.hu címre. Ebben írj 
egy pár sort magadról, és arról, hogy miben 
tudna neked Manorám segíteni. Add meg az 
elérhetőségeidet is, ahol időpont egyeztetés 
miatt keresni fogunk.

Ha pedig már most kedvet kaptál és sze-
retnél life coachingra jelentkezni, akkor azt a 
www.108.hu/lifecoaching linken teheted meg.

További információ: (30) 231-8722.

Termet keresel foglalkozásaidnak?

Ha már megvan, hogy mit szeretnél csinálni, de 

még nincs meg hozzá a helyszíned, akkor gyere 

és nézd meg a termeinket.

Jógaórák 10-12 fő, 30-40 fős előadások, 

pszichodráma csoportok, családállítás, egyéni 

konzultációk stb

Központi, könnyen megközelíthető helyen (Jászai 

Mari térnél, 2, 4, 6-os villamos, 75, 76-os troli)

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

www.108.hu/teremberlet

Hirdesd Te is az egészséges életmóddal 

kapcsolatos szolgáltatásaidat, vagy céged 

termékeit a 108.hu magazinban! 

További infó:

www.108.hu/hirdetes

108.hu
Életmódközpont és Magazin

www.108.hu

http://www.108.hu/lifecoaching
http://www.108.hu/teremberlet
http://www.108.hu/hirdetes


Szeretnéd 
  tudásod 
megosztani 
  a világgal?

CIKKÍRÓK JELENTKEZÉSÉT VÁRJUK!

Keresünk bloggereket, lelkes írókat, akik a honlapunkhoz 
és magazinunkhoz közelálló témákról írnának cikkeket.

Területek:
• Vegetáriánus konyha
• Vegetáriánus receptek
• Öko és zöld tippek
• Biokertészeti tanácsok
• Természetes 

házi praktikák, 
szépségmegoldások

• Gyógynövények, 
fűszernövények

• Ájurvéda
• Natúr élet
• Egyszerűség a 

mindennapokban
•  stb

Hol jelenik meg a cikk?
A cikkek elsősorban a 108.hu portálon jelennek meg. A jól 
sikerült cikkek, amik témájukban elnyerik a tetszésünket 
és úgy gondoljuk, hogy az olvasóknak hasznos lenne, a 
108.hu magazinban is megjelentetjük.

Mit kapsz cserébe? 
Megismerhet a világ, rajongóid lehetnek, elindulsz az írói 
karrier útján…  Na jó, viccet félretéve.  Mivel ez az újság 
ingyenes, ezért a cikkekért nem tudunk fizetni. Egy nagy 
köszönetet kapsz tőlünk. 
– A magazinban berakjuk a neved és a blogod, oldalad 
linkjét. 
– A 108.hu portálon a neved, blogod/oldalad linkje mellé 
egy pár soros életrajzi leírást, ahol szerepelhet a blogod 
neve, címe,  akár a termékeid is. Vedd figyelembe, hogy 
az emberek nem szeretik, ha direkt hirdetésekkel bom-
bázzák, szóval, kérjük, kezeld ezt érzéssel.

Fontos, hogy mielőtt belekezdesz egy cikkbe, egyeztess 
velünk, hogy biztosan fel tudjuk-e használni, mivel nem 
szeretnénk, hogy a lomtárnak dolgozz.

További információ: 
www.108.hu/cikkiras,  Email: info@108.hu 
vagy hívj bennünket a 06-30-464 7760 számon.

http://www.108.hu/cikkiras
mailto:info@108.hu
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„Meleg szívvel ajánlom Hémangi újabb szakácskönyvét, melyből mindenki merít-

het ötletet étrendje színesítéséhez. Új receptgyűjteménye, amely ismét a kerttől a 

konyháig, azaz kertünk nap érlelte zöldségeitől a tűzhelyünkig vezet, évszakokra 

bontva kínálja a finomabbnál finomabb fogásokat. Csupa húsmentes étel, mellyel 

bemutatja a természetes étkezés gazdagságát.” Kaldeneker György, szakács

Ha a természet kedvelője vagy, szereted az ízeket, érdekel a szezonális főzés,
illetve szeretsz jókat enni akkor is, ha vegetáriánus vagy, neked szól
Hémangi új szakácskönyve és DVD-je:

A napfénytől a tűzhelyig

108.hu/napfeny

Ha szeretnéd szezonális ételekkel megőrizni családod egészségét, rendeld meg ezt a könyvet!

• 108 kipróbált receptek, 
melyeket a főzésben 
kevésbé járatosak is el 
tudnak készíteni

• Színes ételfotók

• 148 színes oldalon

• a könyvhöz DVD melléklet 
is tartozik, amellyel 
elsajátíthatod 8 étel 
elkészítését.

A KERTTŐL 

A KONYHÁIG 

FOLYTATÁSA

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


Az indiai vallási hagyományból eredő mantrák rövid, de tömör, szentnek, 
mágikusnak tartott szövegek, fohászok, varázsigék, amelyeket meghatározott 
céllal és körülmények között ismételgetnek. Már a korai időkben úgy tartot-
ták, hogy egy adott mantra ismételgetése a mantra jelentésével összefüggő 
spirituális változást idéz elő a rendszeres gyakorlás következtében, és segít a 
tudatosodás útján lépésről lépésre szembenézni az akadályokkal. 

De miben is rejlik a mantrák ereje? A szakrális éneklés vagy kántálás egy-
szerre teremt egyensúlyt fizikai és energetikai szinten. A hangrezgés tisztítja 
a csakrákat és a finom energiacsatornákat (a nádikat), a sejtek megnyílnak a 
finom életerő befogadására, ami segít megvalósítani a mantrához tartozó 
minőséget (pl. boldogság, bőség, feltétel nélküli szeretet). Minél többször 
zengetünk egy hangmintát, annál inkább ráhangolódunk a rezgésére, és 
összeolvadunk az általa képviselt minőséggel. A mantrákat hagyományosan 
108-szor ismétlik (segítségül a pontos számoláshoz gyakran egy 108 gyöngy-
ből álló imaláncot, malát használnak). Ennek oka, hogy a védikus szent iratok 
szerint a fizikai és szubtilis testeink 72.000 energiacsatornát, ezen belül 108 fő 
nádit tartalmaznak. A mantra 108-szor való kántálásával a hangrezgés átitatja 
a teljes fizikai és energiatestet. 

A mantrát a modern korban Deva Premal és Miten, az ősi mantrákat kor-
társ zenei környezetbe ültető zenészpáros tette világszerte ismertté. Deva 
Premal már édesanyja hasában az egyik legerősebb mantrát, a Gayatri mant-
rát hallgatta – 1998-as debütáló albumukon, a The Essence című lemezen 
rögzítették Mitennel nagy sikerű saját verziójukat, ami azóta is repertoárjuk 
egyik gyöngyszemének számít. Ennek a különleges mantrának az erejéről és 
használatáról a következő lapszámban olvashatsz, a www.devapremalmiten.
hu oldalon pedig jó néhány Deva és Miten által énekelt mantrát találsz.

2015. 10. 17-én élőben 

is meghallgathatod 

a mantrazene 

világsztárjait az év 

egyik legkiemelkedőbb 

spirituális zenei 

eseményén.

Deva Premal,  

Miten és Manose:  

Songs for the Sangha 

turné – Budapest

További információ a 

mantrákról, a koncertről: 

www.devapremalmiten.hu

Mantrák
 – a tudatosodás gyöngyszemei

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin 37

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


Szeretettel meghívunk a XX. Krisna-völgyi 
Búcsúba!

A Krisna-völgyi Búcsú az országban egyedülál-
lóan füst és alkoholmentes program, így minden 
korosztálynak, karonülőtől a nyugdíjasig egyaránt 
élményt jelent.

Idei újdonságaink közül: Frangipáni virágkiállítás, 
Noé Állatotthon kisállat simogatója, gyermekeknek 
pantomim oktatás, tandoori sütés, vegán fagyi.

A Krisna-völgyi Búcsú 
programhelyszínei

A parkolótól rendszeresen indul kisvasút, mely átha-
lad Krisna-völgy területén és a Búcsú helyszínén. 

A fesztiválsátorban napközben előadások,  kon-
certek, zenei-, tánc- és harcművészeti bemutatók 
pantomim- és gyermekműsorok élményében lehet 
részed.

A Kérdezz-felelek sátor egész nap vár minden 
érdeklődőt, akinek kérdése van a Krisna-tudat filozó-
fiáról, a lélekvándorlásról, a jógáról, a szentírásokról, 

vagy a Krisna-hívők életéről, és természetesen választ 
is szeretne kapni ezekre.

A nagy sikerű Krisna-völgyi Valóságshow idén 
is hódít. A „ház” minden helyisége a Krisna-hívők 
életének egy szeletét mutatja be, így ha belépsz, 
megtudhatod, hogy öltözködünk, hogy festjük a 
tilakot a homlokunkra, hogyan meditálunk, hogyan 
főzünk, és hogyan ajánlunk ételt Krisnának a házi 
oltáron. Ne hagyd ki!

Könnyen előfordul, hogy az ember megéhezik 
a Búcsú forgatagában. Éppen ezért a főtéren 1000 
nm-es, 800 férőhelyes szabadtéri étterem várja 
az ínyenceket a Krisnás konyha világhírű és ízletes 
remekeivel.

Ne feledkezzünk meg arról, hogy a Templom a 
Búcsúban is Krisna-völgy fő látványossága. Negyed-
óránként indulnak körbevezetések a bejárattól, 
melyeken akár többször is részt vehetsz. Mindenképp 
nézd meg, hiszen itt vár a Farm életének „közép-
pontja”: az oltáron álló Krisna.

A templomteremben gyönyörű, indiai stílusú 
díszítések, kézműveseseink által készített falfestmé-
nyek és domborművek gyönyörködtetnek majd el, 

KRISNA-VÖLGYI

BÚCSÚ
2015. JÚLIUS 17-19.
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a könyves sátorban pedig megtalálhatod a védikus 
irodalom remekeit.

Biokertészetünkben nőnek az étteremsátorban 
megkóstolható finomságok hozzávalói, nézd meg, hol, 
és hogyan termeljük és tároljuk őket! Akár vásárolhatsz 
is frissen szedett terményeket.

Általános iskolánk, a Gurukula rendkívül szép, 
indiai stílusú épületében tanulnak a gyermekeinek. 
Ide is bepillanthatsz, ha kíváncsi vagy, hogy telik egy 
Krisna-hívő kisdiák napja az iskolában!

 A kicsik az iskola melletti területen élvezhetik a 
gyermekprogramokat.

A vásársoron találhatsz majd indiai ajándéktár-
gyakat, füstölőket, ruhákat, vegyszermentes kozme-
tikumokat és tisztítószereket, ékszereket, ásványokat, 
kézműveseket…

A Tehenészetünk lakói a gyerekek nagy kedvencei, 
ez a környék igazi érdekességekkel várja nem csak a 
legkisebbeket, hanem minden Búcsúlátogatót! Búza-
fülé frissen préselve itt kóstolható.

Ha már nem vagy gyerek, talán akkor is nagy élmény 
lehet megsimogatni egy kis bocit, megnézni az ökrö-
ket és a teheneket, vagy éppen tanulmányozni azokat 
az ökörhajtású mezőgazdasági gépeket, amiket a 
termeléshez használunk, és akár tapasztalatot cserélni 
a tehenészekkel.

A bátrabbak most is kipróbálhatják tudományukat 
és merészségüket az íjászat sportágában, ahol pont-
jaikért ajándékokat kaphatnak, hiszen egy búcsú nem 
búcsú céllövölde nélkül.

Ha elfáradtál, vagy ha érdekelnek az egészséges 
életmódról, valamint Öko-völgy, www.okovolgy.hu  és 
más ökofalvak mindennapjairól szóló témák, beszél-
getésekkel egybekötött, kisebb előadásokkal vár az 
Öko-Porta. Itt megismerheted az ökológiai gazdál-
kodás alapjait és a vegyszermentes, környezetbarát 
életvitel lehetőségeit is.

Természetesen ezeken kívül még sok-sok megle-
petés vár rád és kedves családodra, barátaidra.

Időpont:
2015. július 17-19.

Helyszín:
Krisna-völgy, 
Somogyvámos, Fő u 38.
Honlap: 
www.bucsu.krisnavolgy.hu

Belépő:
Felnőtt: 1490 Ft • Diák: 990 Ft • Nyugdíjas: 990 Ft
A belépőjegy a rendezvény mindhárom napjára érvényes!
Parkolás: 600 Ft/nap – személygépkocsik részére,  
1.200 Ft /nap – buszoknak.

JEGYEK ELŐVÉTELBEN:
Kedvezményes áron! 
Felnőtt: 1200 Ft • Diák: 800 Ft • Nyugdíjas: 800 Ft
További info: ww.bucsu.krisnavolgy.hu/jegy

Információ:
30/436-3900
info@krisnavolgy.hu
www. krisnavolgy.hu

MEGKÖZELÍTHETÔ

Budapesttôl 
2 órás autóút

Krisna-völgy

NYITVA AZ ÉV MINDEN NAPJÁN!
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Fôzôtanfolyam

Ájurvédikus  

öngyógyítás

Természetes  

gyógymódok
Masszázs

Jóga

Ajándékkupon

a 108 Életmódközpont tanfolyamára

részére

A tanfolyam típusa:

Idôpontja:

Helyszín:

Dátum:            

Kiállította:

Születésnapra vagy más alkalmakra jándékozz egészséget! 

Vásárolj ajándékutalványt bármely tanfolyamunkra, és kápráztasd 

el családtagjaidat és barátaidat egy különleges meglepetéssel!

Az utalványt e-mailben, telefonon keresztül, vagy személyesen 

tudod megrendelni és megvásárolni.

Elérhetőségeink: 108 Életmódközpont, 

1137 Budapest, Szent István krt. 6., III/12.

(27-es csengő), Tel.: (30) 464-7760

E-mail: info@108.hu

   www.108.hu/ajandek

AJÁNDÉK TESTNEK ÉS LÉLEKNEK

108.hu
– a minôségi életmód magazinja

Havonta megjelenő, ingyenes magazinunk 
40 színes oldalon, tele izgalmas cikkekkel, 
PDF formátumban érkezik meg hozzád e-mailben.

Egyszerű, de könnyű tippek 
a teljesebb életedhez

Segíti a testi és lelki feltöltődésed

Mindez környezetbarát módon, 
papír nélkül a gépeden

Szeretnék havonta friss híreket, információkat kapni arról, 

hogyan tehetem minôségibbé az életemet.

A TÚLSÚLY 
NEM A SOK 
EVÉSTŐL LESZ

A BOLDOGSÁGOT 
VÁLASZTOM

KRISNA-VÖLGYI
BÚCSÚ

ÁJURVÉDA 
ÉS A NYÁR

A  M I N Ő S É G I  É L E T M Ó D  M A G A Z I N J A

108.hu

6 .  É V F O LYA M  5 .  S Z Á M ÉLETRE KELTÜNK!Ingyenes

mailto:info@108.hu
http://www.108.hu/ajandek
http://www.108.hu/magazin
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