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A kurzusok barmelyikét kilon is elvégezheted, de természetesen a legteljesebb képet
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Vegan fézétanfolyam jan. 16, mdrc. 26. 1x46ra 11.990 Ft CEEEED

Részletes informacidért és jelentkezésért kattints a tovabb gombra vagy érdeklédj e-mailben, telefonon.
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~Nem elég taldalkozni a
nagy O-vel, fel is kell
ismerni!” All az egyik
nagy kedvenc filmem,
a Kéthét muloa orokké
alctmeként. Fon a szere-
tet iinnepe, amely a nagy
talalkozdsok idoszaka.
De vajon felismerjiik-e,
Jelen vagyunk-e, amikor
talalkozunk?

Izgatottan vagy kényszeresen készdlink, terveziink,
vasarolunk, ajandekok utan futkosunk. Izgulunk,
hogy friss legyen az alapanyag az Unnepi menu
elnyerje a csalad tetszését! Az egész évi hajtas
év végeén csak fokozadik, ilyenkor csticsosul ki és
szabadul el az érulet. Most, amikor a legnagyobb
szikséglnk a csendre, a lassitasra, a nyugalomra,
onmagunk és masok figyelésére lenne.

Oseink valahogy még tudtak ezt. Eletilk har-
moniaban allt a természettel, igy mikor a fak
elhullattak leveleiket, 6k is levetkdztek és csupasz
lelktikkel fordultak el6szér 6nmaguk, majd egymas
felé. Akkor az tinnep tényleg a szeretetrdél szolt. A
szeretet hatotta at az adventi készil6deést.

Ma az élvezetekre mondjuk: szeretet. Ha a
karacsonyfa alatt ott lapul a vagyott legujabb
telefon, az éppen most divatos, markas ruha, a
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legtrendibb jaték baba, egy alomutazas a télbdél a
nyarba... akkor szent az este, mindenki azt kapja, amit
szeretne. Ezt szeretnénk.

Ezt szeretnénk? Mit szélnank ezdttal a masik tiszta
lelkéhez? Hogyan fogadnank 6szinte figyelmét, érdek-
l6dését és meleg dlelését? Milenne, ha idén magunkat
adnank ajandékba?

Merész vallalkozas! Nem kellene diszes csomago-
l6anyagra sem koélteni, amivel csak az egyre telit6dd
szemétlerakokat taplaljuk. Nem kellene megfosztani
az oxigéntermeléstdl feny6fak millivit. Nem kellene
idegesen egymast taposva a kasszak elotti kigydzo
sorokban drakat rostokolni. Nem kellene...

Ez viszont mar megy. Ez mar kénnyd, raadasul
fajdalom-, sokszor érzelemmentes is. Kilénosebb
energiaraforditast sem igenyel, hiszen automatikus
év végi program kitenni a lelkiinket csak azért, hogy
megfeleljink a fogyasztdi karacsony elvarasainak.
Csakhogy nem ezzel tesszik ki a lelkiinket! fgy csak
még nagyobb burkot novelink koré.

Tényleg sziikség van egy 16. babara, egy fél évig
mUkodoé kitydre, egy csillogo-villogd csecsebe-
csére? Ennyit ér a szeretettink? A lelkiink mit szol
mindehhez? Mikor talalkozott egy masik lélekkel?
Oh, az egy csoda pillanat! A szeretet valéjaban ekkor
unnepel! Amikor bizsereg odabenn valami, akkor tény-
leg angyalok ereszkednek ala. Az angyalok koztink
vannak, mindannyiunk lelke igazabol angyali. Persze,
hogy ezt mennyire engedjik felismerni, az mar mas
kérdés, messzire mutat.

De most karacsony jon, az év legtokéletesebb
alkalma arra, hogy kozel kerdljink a sajat lelkinkhoz.
Mert el6szo6r magunkkal szikséges talalkoznunk. Visz-
szatérve egy kicsit a filmre, Lucy is igy kezdte: el6szor
megismerte 6onmagat. Belatta, hogy igaza van, nagyon
is tisztan latja 6t a nagy O! Persze, ez kezdetben nem
tul kellemes: szembenézni 6nmagunkkal, akik annyira
tokéletesek vagyunk, fajo hibat talalni bennink.

Pedig vannak hibdink. Es mégis ezzel egyiitt
vagyunk tokeéletesek és szerethetok. A masik ezt tudja,
latja és elfogadja. J¢ lenne, ha mi is megbékélnénk

énmagunkkal és elkezdenénk szeretni azt, akik vagyunk.

De mi a szeretet? Olyan valami, ami draga és
felesleges targyakkal kifejezheté? Igen, ha ott van
mogotte az artatlan lélek is, ha az ajandékunk nem
csupan a pajzs a szeretetlnk el6tt. Ha a lelkiinket is
atadjuk, odaadjuk kozben, akkor a targyak életre kel-
nek. De e nélkil a legdragabb ajandék is kibontatlanul
a kukaba valo.

Teszteld le a gyermeken: mikor csillog jobban a
szeme, ha kezébe nyomsz egy kaprazatos masinat,
vagy akkor, mikor vele vagy? Tapasztalatom szerint
sokkal tobbre értékelik a rajuk forditott, velik egyltt
toltott mindségi idét. Azt, amikor mi is atszellemiltink
Ujra gyerekbe, amikor belefeledkezink a pillanatba,
amikor ott vagyunk.

Es ennek nem csak a gyereksziv ortl, hiszen egy
felnétt testben is az egykori gyermek szive dobog.
Mit kivan a sajat bels6 gyermeked szive? Figyelmet,
torédeést, egy jo szot, 6szinte Olelést, az érzést, hogy
nem vagy egyedul, hogy szeretve vagy. Ugyanerre
vagyik a tarsad, a testvéred, a szileid, de még a
morcos szomszédod is.

Persze, ha eddig volt ajandékozas karacsonykor,
nem azt mondom, hogy felejtsd el az egész hajcihdt,
de azt viszont melegen ajanlom, hogy tedd mellé a
lelkedet is. Idén probald ki, milyen, ha nagyobb az
atadott lelked, mint maga a csomagolt ajandek.

Lepd meg szeretteidet magaddal, adj a belsé
gyermekedbdl és tolts velilk minéségi idot,
amikor tényleg ott vagy és minden mas meg-
szlinik. Ekkor érnek féldet az angyalok és teszik
szentté az estét. De ezt nem csak december
24-én idézhetjiik eld.

Az angyalok készenlétben allnak minden pillanat-
ban, arra varva, hogy tiszta szeretettel, odafigyeléssel
forduljunk egymashoz. llyenkor 6k, az angyalok verdesik
szarnyaikat oromukben. Hallottad mar ezt a mennyei
muzsikat?

Olvedi Réka
www.remekest.hu

A lélektalalkozasokrdl személyesen is hallhatsz a Fény Unnepén, a MagNet K6zdsségi Hazban
december 20-an, Kiss )J6zsef Zsolttal szeretettel varunk.
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karacsony

@ Ha lellsz, veszel egy mély levegdt, és belegondolsz abba, hogy valdjaban
mi az, ami miatt kiver a viz, lehet rajosz, hogy a karacsonynak nincs is
kdze a dologhoz.

Ebben a cikkben szeretnék ravilagitani néhany alapveté problémra.
A karacsonyok, szdlinapok, évforduldk és egyéb Gnnepek a legtébb
embernek fejfajast okoznak. Am valéjaban mindez csak egyfajta kifogas.
A kozelgd tnnepeket sokkal egyszer(ibb hibaztatni, semmint ledini és
végiggondolni, hogy valéjaban miis a probléma. Mi magunk sem vesszilk
észre, hogy csip-csup dolgokat hibaztatunk a rosszkedviséglink miatt,
és ezt nem tamado jelleggel irom. Nem konnyd ugyanis megtalalni az
alapvetd gondot, amely minden mas problémanknak a taplalo gyokere.

Az alabbi teszt kitoltésével picit kozelebb kertilhetiink azonban a
galad ,jokedv-gyilkosokhoz". Készits magadnak egy csésze finom tedt,
kavét, vagy amit szeretnél, és szanj idét a tesztre. Az alabb felsorolt

kategoriakat értékeld aszerint, hogy mennyire vagy elégedett. Példaul: |

0-10 terjedd skalan ha abszolit nem vagy elégedett a karriereddel, adj
O-t. Ha teljesen elégedett vagy a parkapcsolatoddal, adj 10-et.
A/MUNKA ®© © 06 00000 06 06 0600 0 0606000000000 00 00

Koltségvetés: 012345678910
Karrier: 012345678910
Munkahelyi kapcsolatok: 012345678910
Munkahelyi szervezettség: 012345678910
B/MAGANELET «ecceeecococsocncsnnnsansaos
Csaladi kapcsolatok: 012345678910
Szerelmi élet: 012345678910
Barati kapcsolatok: 012345678910
Kornyezet (lakohely, lakas): 012345678910
Egészseg: 012345678910
Fittség (fizikai erénlét): 012345678910

Ha megvagy az értékeléssel, ird fel egy kiilén papirra, hogy mely kategé-
ridkra adtad a legkevesebb pontot. igy kénnyen atlathatod, hogy életed

6 lratkozz fel te is: www.108.hu/magazin

Az tinnepek kozeledté-
vel szinte mindenkinél
beindul a stresszhormon
termelés. Az ,Ajandék
mizéria’, a ,Kifutok as
1dobol” probléma, a,,Nem
lesz elég a kaja minden-
kinek” panikroham... Es
még sorolhatndank.
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mely tertletein kell dolgoznod. Barmely kategoriarol
legyen is sz6, barmennyire apro dolog legyen is, ami
nem stimmel, a lényeg, hogy ratalalj és szembesitsd
magad vele. Konkretizald a dolgokat, a lehetd legap-
robb részletekig (pl. az nem elég, hogy nem szereted
a munkad. Fogalmazd meg aprolékosan, hogy mit és
miéert nem szeretsz benne)! Viszont ne Ugy gondolj
ezekre a gondokra, mint kis szornyetegekre, akik
tonkreteszik az életedet! Sokkal inkabb tekintsd ket
kihivasnak! Egy feladatnak, amit meg kell oldanod,
amelyre megoldast kell talalnod — persze nem elkap-
kodva, lofuttaban.

Karacsonyig mar nincs sok idénk, ezért nem elke-
seritésként mondom, de tébb mint valdszind, hogy
a most dsszeirt gondjaidat nem fogod tudni megol-
dani szentesteig. Nem is ez a céll Most mar tudod,
hogy mire kell fokuszalnod, és ez az, ami igazan
szamit. Tegytk fel, hogy a munkahelyeden vannak
gondok. Nem josz ki a fénokoddel, vagy egyszerden
csak valtani szeretnél, mert nem azt csinalod, ami
tényleg érdekel. Remek! Van egy konkrét célod, amit
hamarosan kihtizhatsz a listadrol, mert el6bb-utobb
meg fog oldoédni a dolog. Viszont ne engedd, hogy e
probléma ranyomja a bélyegét a csaladi életedre, a
barataiddal valo viszonyodra. Féleg ne karacsonykor!
Az innepekre tiszta fejjel, nyugodt |élekkel készdlj fel,
és a legnagyobb gond amin esetleg kiborulhatsz, az
az odakozmalt desszert legyen. (Bar ez sem a vilag
vége, egyszerlien csak nevess rajta egy nagyot.)

Most, hogy mar tudod, min kell valtoztatnod,
megnyugodhatsz. Olvasd végig a listadat ismét, azt,
amelyik a megoldando problémakat tartalmazza. Ha
égiggondolod, rajosz, hogy ezek a gondok kivetitdd-
k életed minden tertletére. Ez normalis, hiszen ha
~ dz elébbi példanal maradva, a munkahelyeden vannak

gondok, akkor otthon is stresszelni fogsz ezen, ami
kihat a csaladoddal, barataiddal val¢ kapcsolatodra. A
kerdés csak az: megéri? Megeri megbantani, elszomo-
ritani vagy a viselkedéseddel esetleg felidegesiteni a
szeretteidet, aggodast okozni nekik? Ugye hogy nem.

Ha megoldani nem is fogod tudni a gondokat
december 24-ig, a munkat azért elkezdheted. A leg-
els6 lépés legyen az, hogy a negativ listat pozitiva

valtoztatod, ime egy konkrét példa erre:
— Ki nem dllhatom a jelenlegi munkahelyemet,

barcsak talalnék mar végre valami érdekesebb és job-
ban fizeté dllast!

Ez ugyebar a fennald probléma, a negativ oldalrdl
megkdzelitve. Pozitiv verzioban igy hangzana:

— Olyan munkahelyen dolgozom, ahol igazan jol
érzem magam. A kollégaim jofejek, a féndk is ember-
séges és a fizetésem tdbb, mint kielégitd. Szeretem
ezt a munkat, mert azt csindlom, ami igazan érdekel.

Lathatod, hogy a két mondat kézott mekkora
kilonbség van. Nem oldottuk meg fizikailag a gon-
dot, még mindig a régi munkahelyeden vagy, de
gondolatban mar mas cégnél dolgozol, sokkal jobb
kortlmeények kozott. A pozitiv gondolatokkal jatszani —
tudomanyosan bizonyitva is — egeszséges és jovedel-
mez0. A lényeg, hogy ne a rossz dolgokra koncentralj,
ne arra 6sszpontosits, amit nem akarsz, hanem arra,
amit el szeretnél érni, az életed barmely tertletén.

A két listadat tartsd biztos helyen, ott, ahol mindig
lathatd a szamodra. Lehet6leg a pozitivan megfo-
galmazott lista legyen a legels6, amire ranézel. A
negativumokat tartalmazd lista is maradjon nalad,
de Ugy tekints ra, mint egyfajta ,6rarendre’. Ez tar-
talmazza a megoldando problémakat, melyeket Ugy
fogsz tudni kipipalni, hogy a pozitiv listat hasznalva
lépésrol lépésre végighaladsz a pontokon.

Karacsonyig annyi legyen a dolgod, hogy elkészi-
ted ezt a ket listat. Ennek segitségeével rendet tettél
a kobakodban, és ennek orilnod kell. Tudod, hogy
mi az ami nem stimmel, és most mar tudod, hogy
mire kell odafigyelned. Az innepek alatt azonban ne
gondolkozz azon, hogyan fogod megoldani a gond-
jaidat. Tolts el inkabb egy kellemes karacsonyt a
csaladoddal, barataiddal, megajanékozva 6ket az Uj,
pozitiv éneddel. Mosolyogj amennyit csak tudsz, és az
Unnepek elteltével konnyebb lesz nekiallni a feladatok
megoldasanak. A hogyan kérdésre meg fogod talalni
a valaszt Ut kozben. De hogy még inkabb biztosra
mehess, a kovetkezd szamban ehhez is adok nemi
kis segitséget. Addig azonban probalj meg a lehet6
legkevesebbet stresszelnil Onmagad és a szeretteid
érdekében!

Bajsz Brigitta
www.tokjokonyha.blog.hu

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin 7
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Napjainkban a vegan konyha egyre nép-
szerubbé valik. A megfeleléen 6sszeallitott
vegan ételsor megvaltoztatja kdvetdi életét,
hiszen nem csupan a testre, az elme béké-
jére is hatassal van. Hémangi uj kényve sza-
mos alapreceptet tartalmaz (névényi tejek
és tejtermékek vegan valtozatait, huspotlo-
kat), ugyanakkor utmutatasai lehetéséget

adnak kreativitasunk kibontakoztatasara is.

MIT TALALSZ A KONYVBEN?

v 70 kiprobalt receptet, melyeket

a fézésben kevesbe jaratosak is el
tudnak késziteni

7 LANFAQN WONI ILVITY

Mz

v Megismerheted a fuszerek
hasznalatat

v Alaprecepteket (néveényi tejek,
tejtermekek, huspotlok)

v' Szines ételfotdkat

v\ Aszerzé tippjett, tanacsait

v" Mindezt 100 szines oldalon

A vegan konyha fantasztikusan valtozatos, egészséges, és ugyanakkor szemet gyonyorkodtetd ételekkel
halmoz el minket, amit ez a konyv is bizonyit. A tudatos taplalkozas persze jar kis utanajarassal, kutako-
dassal, de lényeg, hogy legyunk batrak, engedjuk szabadjara a fantaziankat, €s merjunk jatékos kedvvel
kisérletezni is. Hemangt Dasl receptjeit megismerve talan egyre kevesebben kerdezik majd meg tdlem

1s, hogy ,de akkor mit eszel?” - Karalyos Gabor szinmtivész

108.hu/vegan

RENDELD MEG EZT AZ ALLATI FINOM RECEPTEKKEL TELI VEGAN SZAKACSKONYVET!
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_ DPORGANITY _ DORGANITY
0S|I MAGNEZIUM FURDOSO 0S|I MAGNEZIUM GEL
Ultra tisztasagi magnézium-

— kloridot és 100%-ban egyéb

' természetes Osszeteviket
tartalmaz az 6si, 250 millio éves
Zechstein-tengerbdl. Egyediilallé
készitmény, mely béron keresztiil

Szaraz magnézium-klorid
s6 és egyéb nyomelemek
keveréke, kifejezetten
érzékeny bdrre is ajanlott a

LY

Organity

0sl
MAGNEZIUM
FURDOS0O

hasznalata. nagy mennyiségl magnéziumot
1000 g juttat a szervezetbe.
250 ml
KEDVEZME\IY: 2.999Ft— KEDVEZME:NY: -3.099+Ft
400 Ft 400 Ft
2.599 2.699
> MAKKA 100% ARABICA INSTANT P GOLOKA
KAVE ZOLD KAVEVAL ES MAGAS 100% TISZTASAGU MIRHA ILLOOLAJ

ROSTTARTALOMMAL
Hasznalhaté parologtatashoz,
bérapolashoz. Baktériumolo és

gombadlé tulajdonsdgokkal

rendelkezik. Megfazas, horghurut

Prémium minéség, aromavédo
tasakokban. Etrend-kiegészit6

készitmény. esetén kitisztitja a sok nyalkat.
30 db (240q) Kezeli az iziileti és egyéb
gyulladésokat.
2ml
3999+t 1579t

A 3.499 F: ILE 1.379 i
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A KARACSONY
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A KARACSONY ES AZ ALLANDO
CSABITASAI

A hétkdznapokban jol megvagyunk
sitemények nélkil, egészségesen étke-
zunk, nincs is kuléndsebb problémank.
A karacsonnyal az a gond, hogy ilyen-
kor nem csak magaddal kell torédnéd,
hanem az dsszes tobbi vendéggel is.
Ebbdl az alkalombol illik méasokat stte-
ménnyel megkinalni, igy elkertlhetet-
len, hogy a szemed el6tt legyen valami
finomsag. Az agyad gyorsan elkezdi
feldolgozni az informacidkat, hogy
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HOGYAN ELJUK TUL A KARACSONYT
A kardcsony az Unnep, ami 6sszehozza a
csalddokat, rokonokat, ismerdsoket, és alta-
lanossagban mondhato, hogy egy boldog
Unnep. Egy diétazd szamara az étkezés azon-
ban kész rémalom is lehet. Egészségesen is
el lehet késziteni egy-egy ételt, ezzel nincs
is baj. A legtdbb gondot a sitemények hada
okozza. De hogy is néz ki ez a valdsagban?

vajon mit csindlj most. A nyelved mar
érzi a sutik izét, és elképzeled, milyen
boldogsaggal toltene el, ha megkdstol-
hatnad. Valamiért nem tudod levenni
a szemed rola, és folyton csak ezen jar
az eszed. Masok olyan joizien eszik,
de te tudod, hogy nem lenne szabad,
mert ha a diétdba maskor nem fér bele,
akkor most miért férne? Ez legyen az
a pillanat, amikor felteszed magadnak
azt a kérdést: megéri? Megéri engedni
a csabitasnak, nem torédni semmivel,
csak a pillanatnyi élvezetnek élni?
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EGYUNK VAGY NE EGYUNK?

Ennyire fontos lenne szamodra az a bizonyos
sUti karacsony alatt? Biztos, hogy nem tudnal
élni nélkule? Arra gondolj, hogy ha ezt meg
tudod allni, akkor mennyire megerdsodsz lelki-

SUTEMENYEK VAGY DIETA? VALASSZ!

leg. Amikor mar lefogytél, tarts magadnak egy Nem véletlentl hoztam fel csak a stiteményeket
potkardcsonyt, és csak készitsd el Ujra a legjobb és hagytam ki az Osszes tobbi karacsonyi ételt. Aki
karacsonyi ételeket, amik hianyoztak. Aki egész- di€tazik, az nagyjabdl tudja, mit szabad €s mit nem
ségesen diétazik és tudja, mi az dnkontroll, sose enni, f6leg ha mar tapasztalt. Aki fott ételt eszik,
fog elhizni, mert mindig csak annyit fog enni, az alapvetden nehezen tud drtani maganak vele.
amennyire éppen akkor szilksége van. : AsUlt ételekre mar oda kell figyelni, de akkora

problémat nem okoznak egy-két nap alatt. Unne-
................................................................................................ pekkor, igy karacsony alatt is, mikor mar jol lakunk
a féételekkel, csak ekkor jonnek a sitemények.
Ez a fél- maximum egy 6ras idé még tul kevés
ahhoz, hogy Ujra ehesstink, mert még az elézét
se dolgozta fel a szervezettlink. Persze a sUte-
ményeket altaldban csak az izik miatt esszuk, és
nem azért, mert éhesek vagyunk. Azonban lehet
tudatosan is siteményt enni. Nem létezik olyan
étel, igy értelemszerlien olyan sitemény is, amit
ha megeszuink, akkor automatikusan hizunk téle.
Ez csak akkor igaz, ha feleslegesen esszUk meg azt.

AKIK NEM DIETAZNAK MIT CSINALJANAK?

Ezek a szabalyok a sulytartdkra is igazak, azonban siteményt csak az ebéd vagy vacsora utan 3 éraval
szabadna enni kulon étkezésre, és egy nagy pohar viz kiséretével. A karacsony egyik hatranya, hogy ha
mi vagyunk a vendégek, akkor nincs semmi dolgunk csak az evés, kis tulzassal. El¢szeretettel eszink
tobbet, mert nyugodtan megtehetjik, nincs, ami visszatartson minket. Vannak, akik egy 6raig is képe-
sek folyamatosan enni, és kdzben mar mindenki rég befejezte, de 6k valahogy nem birnak ledlini. Ez
az dllapot kardcsonykor felerésadik, tehat ha magunkra ismertink volna, gondoljuk at, mieldtt ledltnk
az asztalhoz.

Teremy Alex - dietmaker.blog.hu
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Feltint mar, hogy egy- egy nagytakaritas soran mennyi kacat kerul el6
a fiokokbal, melyekrél korabban azt hittik, hogy nem tudnank megvalni
toluk? Egy id6 utan mar mozdulni sem tudnank, ha minden képeslaport,
vagy egykor fontos emberektdl kapott ajandékot megoriznénk. Ahogy
a lakasunkat, ugy az elménket sem art néha kitakaritani.
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, , Azok a dolgok, amelyekbol tanultunk ovalamit, orokre
megmaradnak benniink, de a felesleges holmit dobjuk ki! ))

Talan fel sem fogjuk, hogy mennyivel konnyebbé tudjuk
tenni az életiinket, ha rendszeresen szelektaljuk a fel-
gyulemlett érzéseket, emlékeket. Egy keleti kzmondas
szerint ,Ugy éld az életed, mintha egy hid lenne! Kelj 4t
rajta, de ne épitsd ra a hazad!” Mit is jelent ez a gon-
dolat? Minden ember halad az Utjan, s mint egy valds
Gsvényen, itt is akadhatnak akadalyok. Gallyak, kovek,
melyeket meg lehet kertlni, vagy odébb lehet lokni, hogy
tovabb sétalhassunk. Az is megoldas, ha az akadalyok
megjelenésekor letériink az Utrdl, s egy masik csapason
haladunk tovabb, 4m ezek &ltalaban rossz otletek. Eszre
fogjuk venni, hogy azon az Uton is lesz egy hasonlo
akadaly, csak még nagyobb, mint az eredeti, és ezt mar
nehezebb lesz elgorditeni magunk eldl.

Minden ember, aki jelenleg fontos az élettinkben,
valamilyen informaciot hordoz szamunkra, amelybdl
tanulnunk kellene, vagy segitséget hoz ahhoz, hogy
tovabb tudjunk haladni az utunkon. J6 esetben ezek
az emberek hosszan megmaradnak mellettink, és
kellemesebbé teszik mindennapjainkat, am sokszor
csak arra a bizonyos idére csapodnak mellénk tarskent,
amig meg nem oldjuk az adando életfeladatot. Nehéz
ezt felismerni, és elengedni azokat, akikkel mar nincs
dolgunk, am fontos dolog, mert a tovabbiakban lehet,
hogy csak akadalyozzuk egymas életét.

Egy szakitas utan még hdnapok is eltelhetnek ugy,
hogy képtelenek vagyunk egy Uj kapcsolatra. Eszinkbe
jut targyakrol, dalokrol, illatokrol, hangulatokrol. Ezeket
kellene kitakaritanunk. Nem azt jelenti, hogy ex-ked-
veslnknek meg az emlékét is toroljuk ki magunkbol!
Azok a dolgok, amelyekbd!l tanultunk valamit, 6rokre
megmaradnak benntnk, de a felesleges holmit dobjuk
kil Ne 6rizzik meg a leveleit, az értéktelen ajandékait,
ne hagyjuk a falon a fotoit! Ramoljunk mindent egy
dobozba, ragasszuk le, és tegyik el a szekrénybe, hogy
ne legyenek szem elott!

Ha felbukkan a kévetkezé Nagy O, vajon mit szd|
majd ahhoz, ha a lakasunkban meég latja az eléd holmi-
jat? Fontos dolog, hogy ne csak a halészobank legyen
,<tiszta”, hanem a nappali is, hiszen altalaban azon
keresztll vezet az Ut a haloig. Ha az érkez6 vendég

a nappaliban meglat egy fotdt, vagy egyértelmien az
extdl valo targyat, lehet, hogy nem akar majd bemenni a
halonkba. Ezt a gondolatot atvitt értelemben is vehetjik.
Ha egy randeviin az el6z¢ kedvesunkrol tartunk kiseld-
adast, nem biztos, hogy a vellink szemben 06, csillogd
szemU egyén akar majd életink leendé parja lenni... Mi
sem ortlnénk annak, ha folyton belebotlanank valamibe,
ami szerelmunket az el6z6 parjara emlékeztetheti.

Engedijik el a régi kedvest! Uljiink le a szoba egyik
nyugodt sarkaban, gyujtsunk gyertyat, fistolot, és fogal-
mazzuk meg, hogy mit szeretnénk. ,Kész vagyok egy
Uj kapcsolatra. Elengedem a feleslegessé valt érzel-
meimet, a megkotéseimet, melyeket tudatosan, vagy
tudat alatt okoztam magamnak.” Sokkal kénnyebbnek,
felszabadultabbnak fogjuk magunkat érezni. Ugyanezt
a tisztitast megtehetjuk regi baratokkal, kollégakkal,
munkahelyekkel, vagy el6z6 lakasunkkal is. Szabaduljunk
meg mindentdl, ami mar szikségtelen! Ahogy letoroljik
a polcokrol a port, vagy kimossuk a fliggonyoket, az
elménket is takaritsuk rendszeresen! Ahogy egy szell6s
lakast konnyebb berendezni, Uigy életiinkbe is egyszer(b-
ben tudjuk majd bevonzani az Uj, pozitiv dolgokat. Jonnek
az Uj baratok, akik 6szténoznek, energiaval toltenek fel,
jon az Uj kedves, aki inspiral, aki mellett Ujra fontosnak
érezhetjuk magunkat.

Az év utolso napjaiban hasznos atgondolni az elmuilt
esztendot. Le is irhatjuk, hogy mi minden tortént velink.
Osszegezzilk a vidam, a szomoru, a tanulsagos esemé-
nyeket; leltarozzunk! Ertékeljiik magunkban mindezt,
és probaljuk levonni beldle a tanulsagot! Ugyanezt
megtehetjik emberi kapcsolatainkkal is: kik azok, akiket
szeretnénk magunkkal atvinni a kovetkezo évre is? Kire
van igazan szikségink? Es mint amikor a gyerekek
levelet frnak a Télaponak, mi is batran irhatunk egy
listat mindarrol, amit szeretnénk elérni, megvalositani,
megkapni a kovetkezd tizenkét honapban. Tegylk ezt
a listat olyan helyre, ahol mindig szem elétt lesz, és
inspiralhat minket. Ne felejtstnk el halat adni az elmult
évert, és elére megkoszonni az elkdvetkezendot!

Zoltan Tamas
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Az advent id6szaka kisgyermekes csalddokban kulo-
nosen izgalmas dolog, hiszen a gyerekek nap, mint
nap varjak a kis meglepiket, és szamoljak a napo-
kat vissza karacsonyig. Az advent azonban nem az
ajandékozasrol szol, ezt azért ne felejtstik ell Aprod
kis figyelmesség belefér, de nem szabad elvetni a
sulykot, mertaz vissza is Uthet. A 24 nap alatt ugyanis
a gyerekek megszokjak, hogy naponta kapnak ajan-
dékot, és utdna, ha vége a karacsonyi innepeknek,
csalddottak lehetnek, hogy vége ennek az idészak-
nak. Ok még nem értik, hogy mi az id6 fogalma, mit
jelent, hogy 24 nap, és azt sem, hogy akkor most
miért nem lehet utdna is mindennap ajandék. Széval
csak csinjan banjunk ezzel a dologgal, és inkabb a
szeretet és az egymassal toltott mindségi idd felé
tereljik ezt az idészakot, hiszen a lényeg amugy is
a karacsonyi hangolédas és tnnepi készilédés.
OsszegyUjtottem 24 dtletet, hogy mit is csinalha-
tunk esténként egytt a kisgyermekinkkel advent
alkalmabol. Természetesen a sorrend felcserélhetd,
ezt csak egy kis gondolatinditénak szanom!
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adventi tipp

anyukaknak!

ldén az elsd adventi vasarnap november 29-re
esik. Aznap készitstk el kbzosen az adventi koszo-
rdnkat, és gyujtsuk meg egyUtt az elsé gyertyat!

Decemberben pedig mindennap tdltsiink munka
utan is legalabb fél éra mingségi idét a gyerme-
kinkkel, aminem arrol szél, hogy letudunk valamit,
és kipipaljuk a napi rutint, hanem arrdl, hogy teljes
figyelminkkel és odaado szeretettinkkel fordulunk a
gyermekiinkfelé, kdzben pedig a kozds tevékenység
még kozelebb hoz minket egymashoz. Tudom, a fél
ora nem tlnik soknak, de latom, hogy nagyon sok
helyen ennyi sem jut.
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Készitslnk gesztenye- és makk allatkakat!

Ha mar a gesztenyéknél tartottam, szintén

nagyon jo kis kdzods program, ha a délutani
sétank soran gyUjtink vadgesztenyét, mak-
kot, majd este csindlunk bel&luk allatkdkat.
Bevallom, én nem vagyok valami Ggyes ilye-
nekben, de a slini az még nekem is megy.

Készitsink
ajtodiszt! Barmibdl
lehet ajtddisz, akar egy
szép rajz is lehet, nem kell
sem itt, sem a késébbiek-
ben sem nagy dolgokra
gondolni. Ismétlem, a
lényeg, hogy egyutt .
csinaljuk. :
Sussunk Mikulas alaku pogacsat!
A pogacsa sutés nem egy
bonyolult dolog, de miért ne
. s dobhatnank fel egy olyan ked-
fogyjon “el,nezert m.|r,1den ves kis torténettel, hogy a mas-
évben stitlink egy jékora nap érkezé Mikulasnak sutiink
egy kis finomsagot? A poga-
csaszaggato helyett valasszuk

adagot, majd ha elfogy, .

johet az Ujabb adag, ami :

remélhetdleg kitart mar az . f ; a Mikulas alaku siti kiszurot, és
maris kilonleges lesz!

Unnepekig.

SUsstink mézeskalacsot!
En nem tudok annyit siitni,
hogy az karacsonyig ne

Gesztenyesutés kbzdsen! Emlékszem, gyerekkorom- - Meg is jott a Miku-
ban mindig sutottink télen gesztenyét, és olyankor — : |4s, azt hiszem
leUltink egyUtt az asztalhoz, k6zdsen bontogattuk,
beszélgettlnk, és persze a szlleim nekem adtak kell nagy fanta-
a legjobb falatokat. Anyukam mindig azt mondta, Zia, innepeljik
hogy 6 az égettet és a kukacosat szereti. Ezt el is © egytt, énekeljink |
hittem akkor, és joizden belakmaroztam. Kedves - kézdsen! k
emlék ez gyerekkorombdl, a mai napig szeretem a
sUlt gesztenyét, mar az illatatdl jo kedvem lesz.

erre a napra nem
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Készitstink képeslapokat! Ma
mar a technikai vivmanyok-
nak koszonhetbéen kevesen
kuldink képeslapokat.
Valtoztassunk ezen, és a gyer-
mekeinkkel egyutt csindljunk
egyedi képeslapokat. Nem
kell mas hozza, mint egy kis
kartonpapir, ragaszto, festék,
ollé és mas hasonld dolgok,
amik egy kisgyermekes haznal
amugy is fellelhetéek.

rjunk kdzdsen levelet a
Jézuskanak! Diszithetjuk is
ezt a levelet, és persze tegytk
boritékba is, cimezzik meg,
nehogy ne érjen oda.

Kardcsonyi dobozok! Nagyon jo

modja a rendszerezésnek, és a
lakasban uralkodo jatékkdosz eltlin-
tetésének, ha papirdobozokbdl és -
kardcsonyi csomagolépapirbol készi-
tdnk szines jatéktarolé dobozokat.

A gyerekek is drommel segitenek

a dobozok készitésében, sét, hihe-
tetlen, de bele is pakolnak utana. A
lakas pedig ezaltal el kezd szépdlni.

So-liszt gyurmal Megunhatatlan elfoglaltsag egy kisgyermek szamaral
Karadcsonyi ajandéknak is szuper, ha példaul kéz- és labacska lenyoma-
tokat készitink a nagyszuldknek. A kicsik szivesen ajandékoznak, és
nagyon szeretnek ebben részt venni.

Készitsunk ablakdiszeket! Annyi
féle lehet&ség, technika all ren-
delkezéslinkre, és ezdltal Ujabb
lépés afelé, hogy szépiljon a
lakas. Fujhatunk hospray-vel
egy sablonon keresztll mintat
az ablakra, vagy készithetlnk
Uvegmatricat Uvegfestéssel,
vagy barmit, ami esztinkbe jut.

Egy kis pocak kényezte-
tés forrd csokival és pille-
cukorrall Kbzésen meg-
f6zzUk és elfogyasztjuk!
Készithetlink csokifondut
is, s abba martogathat-
juk a pillecukrot. Azért
persze tartsunk hatart,
mert a kicsik elég jol fel
tudnak porogni ettdl
lefekvés elétt.

13

Diszitsink narancsot! Szeg-
flszeggel sokféle diszitést
készithetlnk a narancsokra,
vagy akar csinalhatunk
narancsbol héembert is, amig
megérkezik az igazi ho a kerti
hoéemberhez.
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Készits papirbol kara-
csonyfat! Vagjatok ki szines
papirbdl, lehetéleg zo6ldbdl
karacsonyfakat, majd ujjfes-
tékkel pottydzzétek be dket,
az lesz a disz. Ragasszatok ra
kis magnest, és meg is van
a htészekrény karacsonyi

Jotékonysagi csomag! A gyere- - dekoraciojas!

keinknek nem lehet e|ég koran I T A R I

megtanitani, hogy masokra is Hazi szaloncukor! Ez az egyik

gondoljunk, ne csak magunkra. : 1 8 kedvencem! Barmilyen for-

A karacsonyi készul6dés erre : maju, iz4 lehet, konnyd meg-
-

kivalo alkalom. Gy(jtsuk 6ssze egy i’}%.@.

csinalni, és egészséges verziot

dobozra valdt, és vigytk el olyan @ = ’t\\:ﬁ{ﬁ;ﬁ is készithetsz beldle, nem kell,
I L=

csaladoknak, akiknek nagyon jol
jon, vagy ajanljuk fel valamelyik

karltatl’v Szervezetﬂé“ : .......................................

Ehetd ajandékok! Ezekre is akar tobb
napot is szanhatsz, hiszen azon tul,

Készitstink karacsonyfadisze- 1 5 - hogy el kell késziteni, még szépen be is
ket! Erre akdr tébb napot is kell csomagolni, disziteni. Nem kell itt

szanhatunk, foleg, ha tobbfélét is api . sem nagy dolgokra gondolni, nem baj
szeretnénk. Késziilhet gyurmabdl, : ha nem vagy egy konyhamuvesz! A lin-
tobozbdl fizhetink lancot zertészta nem bonyolult, és barmilyen

gySngybsl vagy szinespapirbol formara szaggathatjatok, megkenitek
is! Korlatlan lehetéségek vannak lekvarral, 6sszeragasztjatok, és mar kész

egy dolog garantlt, a gyerekek isl Tegyétek beféttes Uvegbe, rajzoljatok
imadni fogjak! az Uvegre, tetejére krepp papir, masni
és kész is vagytok!

Ha valami Ujat probalnal ki idén, akkor azért jo, ha nem akkor kisérletezel,
mikor mar amugy is rohanas van. Prébald ki tehat a kicsivel kdzosen, és
maszatoljatok 6ssze a konyhat most, mert még van idé kitakaritani.

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

hogy tele legyen cukorral.

SUsstnk tortat! Kardcsonykor egy finom torta nagyon jol jon, mert nem csu-
pan jol mutat az Unnepi asztalon, de a desszert is hozzatartozik a menthoz.
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Karacsonyi énekek! Enekeljetek 2 :3

egyutt karacsonyi dalokat,

tancoljatok rd, monddkazzatok!  FAERY, Tarsasjaték készités! Ez nagyon
lgazi l,<|s mokas-éneklos estét G | & izgalmas, és amennyire
kerekithettek magatoknak! ) * bonyolultnak tdnhet, annyira
-/ . egyszer(. Készithettek karton-
....................................... papirboél Fekete Péter kértya-

paklit, vagy puzzlet, domindt,
tarsasjaték tablat. A hatar csak
a fantazidtok! Taldljatok ki,
hogy mit jatszanatok szivesen,
és készitsétek el kozosen!

o ; Al 4 . . Eljott a nagy nap, amit mar annyira
Mozduljatok kil Egy délutan, este valassza- ) gy nap y

o vartatok! Ma is legyetek sokat
tok azt k6zos programnak, hogy elmentek qViitt ne az leaven. hodv anva a
egy karacsonyi vasarbal Nézzetek kordl gyutt, gyen, nogy any

. g : konyhaban sit-féz, apa disziti a fat,
vegyetek aprésagokat, vagy vegyetek részt . R
kézm(ives foglalkozason! - a gyerekek meg a tévét bamuljak.
' . Ennél azért tobbet is ki lehet hozni
....................................... ebbdl a napbdl, és igazan nem

baj, ha nem lesz minden tokéletes,

csak szeretet és torédés legyen,
figyeljetek egymasra, és mar boldog
. Unnepetek lesz!
:"'f A H : p

Babszinhaz otthon!

Egy nem hasznalt nagy
kartondoboz és néhany
ujjbdb segitségével
pillanatok alatt készit-
hettek egy otthoni

NACYON BOLDOC, BERES,
SZERETETTEL TELJES
e UNNEPEKET RIVANOK

ey, @Rtffe  SOK SZERETETTEL:

hattok Ujakat is!

Lili Zsuzsi
lilyogini.hu
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> NAGY INDIAI Fl'jSZER,CSOMAG + » DENNREE BI0 JUHARSZIRUP
FUSZERTARTO »C” MINOSITESU

Egy kiilonleges és tetszetds csomag mely egyetlen indiai
konyhatiindér szekrényébdl sem hidnyozhat.

Tartalma: - fliszertarté « kurkuma « koriander por - egész
romai kdmény « hing « barna mustarmag

- egész chili - garam masala

100%-o0s tiszta,
adalékanyagoktdl mentes
bio termék, melyet

nem vetnek ala kémiai
eljarasoknak.
250 ml

KEDVEZMENY: e n o

o 2.199w

» CLEARSPRING MIKAWA MIRIN b SZERENCSI DIABON MANDULAKREM-
BIO EDES RIZSECET JAPANBOL MEL TOLTOTT TEJCSOKOLADE

SZALONCUKOR FRUKTOZZAL

Tradicionalis médszerrel

9 hénapig erjesztett ecet.
Osszetétel: édes rizs, viz, rizs
(Koji).

50% mandulakrémmel
toltve. Kakao szérazanyag
tartalom a csokoladéban:
40%.

150 ml 250

1.259

2.649Ft—

2.299

» MANUKA MEZ MGO 250+

Latogasson el
online webaruhazunkba!

A Manuka mézet egy kizarélag
Uj-Zélandon él6 névénybél

gy(ijtik, melynek a vildgon
egyediilallé antibakteridlis a ru h az 1 08 h u
Osszetevéje a metilglioxal. o o

250¢

Fliszerek - szakacskonyvek - djurvédikus termékek -
KEDVEZMENY 4N bio kozmetikumok - indiai ajandéktargyak

1600 Ft 9 499 t ... 5 s0k mds meglepetés!

Kattintson a termékek megnevezésére!



http://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/szerencsi_diabon_mandulakremmel_toltott_tejcsokolade_szaloncukor_fruktozzal_250g_3897
http://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/szerencsi_diabon_mandulakremmel_toltott_tejcsokolade_szaloncukor_fruktozzal_250g_3897
http://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/szerencsi_diabon_mandulakremmel_toltott_tejcsokolade_szaloncukor_fruktozzal_250g_3897
http://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/clearspring_mikawa_mirin_bio_edes_rizsecet_japanbol_150ml_3194
http://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/clearspring_mikawa_mirin_bio_edes_rizsecet_japanbol_150ml_3194
http://aruhaz.108.hu/nagy_fuszercsomag_fuszertartoval?keyword=f%C5%B1szercsomag
http://aruhaz.108.hu/nagy_fuszercsomag_fuszertartoval?keyword=f%C5%B1szercsomag
http://aruhaz.108.hu/elelmiszerek_144/edesitok/dennree_bio_juharszirup_c_minositesu_250ml_3078
http://aruhaz.108.hu/elelmiszerek_144/edesitok/dennree_bio_juharszirup_c_minositesu_250ml_3078
http://aruhaz.108.hu
http://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/manuka_mez_mgo_250_250g_3888

RENDHAGYO KARACSONYT SZERETNEL?
]andekazz oromot!

Te vajon mire vagynal, ha kevés pénzbdl
kellene eltartanod a gyermekeidet, akik
sokszor hideg lakasban, elzart kézmivek
mellett préobalnak tulélni minden egyes
telet? Amire most gondolsz, azt vedd
meg gyorsan és mi eljuttatjuk a megfe-
lel6 csaladhoz.

A Krisna-hivék Etelt az Eletért Szegényélelmezési
Programjuk keretében idén karacsonykor ismét meg-
rendezik nagyszabasU Uinnepi ételosztas-sorozatukat,
az orszag tébb mint 10 helyszinén. Onkéntesek szazai
tobb tiz tonnanyi tartos élelmiszerrel és tobb mint
10 ezer adag meleg ebéddel, valamint gyermekeknek
sz0l6 ajandékokkal, meglepetésekkel kedveskednek a
raszoruld csaladoknak — igy szeretnék mindenki sza-
mara egyarant 6romtelivé tenni a karacsonyt. Céljuk,
hogy a nélkilozést legalabb néhany hétre el(izzék
az otthonokbdl. Mar elkezdédott a lazas készilddeés.

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

sanak a legjobb modja,
ha elvesziink mdsok
szolgdlataban.”
Mahatma Gandhi

Segits Te is adomanyaiddal, egy telefonhivassal vagy
akar az idéddel, ajanld az tnnepi akciot ismeretségi
korodben is!

A Krisna-hivék naponta orszagosan kb. 2000 adag
meleg ebéddel latjak el a kdzpontjaik kdzelében é16
raszorulokat, kozben pedig kezdetét vette a hagyo-
mannya valt adventi adomanygyljté kampany. A
tapasztalat szerint a hideg téli id6szakban a fltés
koltségei miatt, valamint az tinnepek kdzotti iskolai,
ovodai szinet idején sziinetel® kozétkeztetés okan
nehezedik nagyobb teher a csaladokra. Rengeteg
csalad és nyugdijas a szo szoros értelmében naprol
napra €l a tél folyaman. A Program szervezéi az élelmi-
szerellatas mellett a lelki terhek sulyara is gondoltak,
igy lelki gondozassal, mentalhigiénés tevékenységgel
is segitik a hozzajuk fordulokat. Az Unnepek alatt
ez a kozdsségi élmény, és néhany jo sz6 legalabb
olyan fontos, mint a meleg étel az asztalon — valljak
a szervezOk.

»Onmagunk megtaldld-
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A december kozepétdl egészen szilveszterig tartd
orszagos megmozdulas alkalmaval az Etelt az Eletért
mintegy 10 ezer adag meleg étel és élelmiszercsomag
kiosztasaval segiti a raszoruldkat Budapesten (tobb
helyszin), Pécsett (tobb helyszin), Debrecenben, Eger-
ben, Szegeden, Gy6rben, Kecskeméten és Somogyva-
mos kornyékén (tobb helyszin). A legtébb régioban a
terUletileg illetékes csaladsegité szolgalat delegalja
az ellatottakat, de Pécsett példaul tébb iskolaban
is hagyomannya valt az tnnepi ételosztas. A Mar-
cali kornyeki kistelepuléseken élelmiszercsomaggsal
igyekeznek segiteni a csaladoknak. A févarosban 4
helyszinen torténik a napi ellatas és tébb Unnepi
ételosztast is szerveznek a szervezet onkéntesei. A
karacsonyi ételosztas cstucspontja minden évben a
karacsonyi ételosztas, december24-26. kdzott, amely
nyilvanos, barki szamara igénybe vehetd. Az izletes,
vegetarianus egytalételek mellett gyimalcs, édesse-
gek és szamtalan nélkulozhetetlen tartos élelem kertl
a csomagokba, amely a csaladok szamara komoly
segitséget jelent a fézéshez, a kicsiknek pedig jaté-
kokkal is kedveskednek.

Az Etelt az Eletért mindent megmozgat annak
érdekében, hogy enyhitsen a raszoruldk terhein és a
szeretet Unnepén is 6romaot vigyen az otthonokba.
Csatlakozz hozzank te is és tamogasd adomanya-
iddal torekvéstnket! Hirleveltinkben rendszeresen
tajékoztatunk arrol, hogy a beérkezé adomanyok hany
adag étel elkészitésére elegenddek, igy magad is
figyelemmel kisérheted az adomanyok beérkezését.

Okozz masoknak rémét,
mikor csak teheted.

Adj, dicsérj, segits, hajolj le,
szaritsd a kbnnyeket.

Okozz 6rémét, hadd legyen
boldogabb a masik,

kinek (ényébbl az Grém

rad visszasugarzik.”

Téth Arpad: Okozz 6romot (részlet)

HOGYAN SEGITHETSZ?

© Ha gyorsan szeretnél tllesni az adomanyoza-
son, csak hivd a 13600-as telefonos ado-
manyvonalat. Bejelentkezés utdn tarcsazd a
33-as kodot. gy egy hivassal brutté 250 Ft-tal
tamogathatod az ételosztd akciénkat, ami egy
tal ebéd ara.

© Amennyiben ettdl eltérd sszegben, de pénzbeli
tamogatassal kivansz hozzajarulni az alapanya-
gokhoz és munkalatokhoz, szamlaszamunk:
MKB 10300002-10631840-49020019 (Etelt az
Fletért Alapitvany).

© Amennyiben targyi adomannyal kivansz
hozzajarulni, keresd meg Szanyi-Karl Attilat a +36
30 600-1458 szamon.

© Ha onkéntesnek kivansz jelentkezni, itt tehe-
ted meg: info@karitativ.hu

© Ha van otthon olyasmid, amit nem
hasznalsz, de masnak még jo lehet, meg-
keressiik az uj tulajdonosat. Ajandékozhatsz
fogkrémet, szappant, mosogatoszert, vagy bar-
mit, amit te magad is szivesen kapnal, ha kevés
pénzbdl élsz.

El6re is koszonjuk segitséged, kérlek, kdvess min-
ket a friss informaciékért az alabbi oldalakon:
www.krisna.hu

wwwkaritativ.hu
https://www.facebook.com/etelosztas

Vagy iratkozz fel hirleveltnkre:
http://krisna.hu/feliratkozas/
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4

Izck, imak,
India

4 részes fé6z6tanfolyam sorozat

COC

1arts egy csoddlatos utazasra
Heémangival, s valj az indiai

konyhamiivészet mesterévé!

Az évkezdés mindig ujdonsagokat tartogat, igy
van ez nalunk is: megujult a 108 Eletmédkozpont

indiai foz6kurzusa. A tanfolyam 4 részes lett, egy
A alapozobol és 3 tematikus részbdl all.

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

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

Bevezetés az indiai konyhakultdraba,
az étkezési szokasokba, majd egy teljes N
mendusor elkészitése.

Nézd meg, szagold meg, ismerd fel a
fliszereket! Tanuld meg megfeleld hasz-

2. Indiai focéielek

nalatukat, hogy tokéletes eredményt érj ( szal)(lzsilg)
el a konyhdban! Az djurvéda és a [6zés
kapesolata

A kalandozés soran tovabb haladunk a
szabdzsik terlletére. Megismerkedunk a
kUlonb6z6 masaldkkal, fiszerpasztakkal,
azok felhasznaldsaval. Beszélgetlink az
ajurvédan alapuld fé6zésrdl, az ételrdl,

mint djurvédikus gydgymaodrol, az évsza-
konként valtakozo étkezésrol.



http://www.108.hu/magazin

ANe késl(:k(:(!j.’

/ ’amzﬁ nalunk,

3. Indiai

S o
sos esemegék, esamik S l’g l/‘ as indiai
Joga é¢s meditacio az e .
ctkezeshen kounyhanuivészci
A nagy népszeriségnek drvendsd, nyu- lll@Si@l‘évé!

gaton is egyre ismertebbé vald 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 édessédek
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

fozoiskola.108.hu
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A vdltozds dllando.
Elég, ha ennek tudatdban
vagy és erdfeszites nelkiilive
vdlik a folyamat.

‘Az 6nmagunkrol alkotott kép és a szokdsaink, jellemzdéen egyltt mozognak.
Vidltoztasd meg barmelyiket és a masik automatikusan vdltozni fog.”

(Maxwell Maltz)

VALTOZAS

Paradox modon egyetlen dolog van az életben, ami
allandé: a valtozas. Nélkile nem lehetne az élet,
hiszen az élet maga a valtozas. Ennek ellenére sokan
torekednek valamilyen tudatos valtoztatasra az éle-
tikben. Ez teljesen rendben is van, de a legtébben ezt
ugy teszik, hogy kozben azokra a dolgokra forditjak a
figyelmiket, amik az allanddsag illizidjat keltik. Ezért
aztan folyton ugy érzik, hogy megrekedtek egy élet-
helyzetben és mindent elkdvetnek annak érdekében,
hogy ez megvaltozzon. Sajnos éppen ez a buktatoja
a dolognak. Nem kell tenned semmit, csupan meg-
valtoztatni a gondolkodasodat egyetlen dologgal
kapcsolatban. Ahelyett, hogy azt latolgatod, hogy mi
az,aminaprol-napra ismétldik az életedben, kezdd el
figyelni a valtozast. A legaprobbtdl kezdve a nagyobb
dolgokig. Amint elkezdesz odafigyelni, meglatod, hogy
egyik nap sem telik el ugyandgy, mint a masik. Ez
persze kezdetben igényel némi koncentraciot, de
miutan szerzel egy kis rutint benne, autdmatikussa
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fog valni. Ezutan nincs mas dolgod, mint elhatarozni,
hogy milyen valtozasra vagysz az életedben és azokra
a dolgokra fokuszalni, amik kozelebb visznek az ered-
ményhez. Ha példaul egészségesebben szeretnél
taplalkozni, tégy Ugy, mintha vilag életedben ezt tetted
volna. Ha szeretnél egy Uj tulajdonsagot kifejleszteni
magadban, tégy Uigy, mintha maris a birtokaban lennél.
Ezt Ugy a legkdnyebb csinalni, ha megvaltoztatod az
6nmagadrol alkotott képet. Likvidald az elmédbdl azt
a valakit, aki valtozni szeretne és azonositsd magad
azzal a személlyel, akivé valni szeretnél!

A leirtak alapjan jol latszik, hogy tulajdonképpen
egyetlen dolog van, amin valtoztatni tudunk, ez pedig
a gondolkodasunk. Minden egyéb valtozas ennek
eredmeénye képpen jon létre.

Sok sikert a valtozashoz!

Szabd Andor
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» EDEN PREMIUM GOJI BOGYO > PHILIPPINE PREMIUM ASZALT
FIATAL KGKUSZDIOBEL KOCKAK

Az 6si kinai orvoslasban
a hosszu és egészséges
élet titkat ebben az apré
gylimdlcsben vélték

A fiatalon learatott didbél
taplalébb, rostosabb, asvényi
anyagokban és vitaminokban
gazdagabb, mint az 6regebb

felfedezni. fermé
300 ermés. .
KEDVEZME\IY: 2.299Ft— KEDVEZME:NY: —1.599Ft
300 Ft 200 Ft
1.999 1.399
» NOURISH I\’RGI'\’N'SZEPSEG » NANO GOLD
3 RESZES AJANDEKCSOMAG ARANYKOLLOID OLDAT 20-25PPM

Kiils6-belsé hasznalatra.

Az 6si egyiptomiak mér tobb mint
5000 évvel ezel6tt fogyasztottak
aranyat mentalis és testi tisztitas
céljabol.

Aranyl6 csillogast
biztosit6 bérfiatalito,
hidratal6 készitmények
minden bdrtipusra.

500 ml

KEDVEZMENY: g 599 I t

1000Ft JEL I s 2.599

» FARFALLA MEN BIO SZANTALFA

AFTER SHAVE BALZSAM La’togasson el
|| T, online webaruhazunkba!
varazsmogyordé, kamilla

kivonat és a természetes

i illolajok apoljak és h 1 h
sandaly | kényEZtEtik az érZékeny a ru a z [ [ u

sandalwood bért.

WY s i o ,
Fliszerek - szakacskonyvek - djurvédikus termékek -
KEDVEZMENY i i o bio kozmetikumok - indiai ajandéktargyak

1000 Ft 8 599 it ... 65 sok mds meglepetés!

Kattintson a termékek megnevezésére!
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http://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/philippine_premium_aszalt_fiatal_kokuszdiobel_kockak_142g_3899
http://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/philippine_premium_aszalt_fiatal_kokuszdiobel_kockak_142g_3899
http://aruhaz.108.hu
http://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/farfalla_men_bio_szantalfa_after_shave_balzsam_100ml_3902
http://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/farfalla_men_bio_szantalfa_after_shave_balzsam_100ml_3902

(GESZTENYES-MEGGYES KIFLI

HOZZAVALOK
32 DB KIFLIHEZ:

26

25 dkg tehéntird

25 dkg liszt (15 dkg tonkoly
finomliszt + 10 dkg buza
finomliszt)

12 dkg margarin/vaj

2 evokanal tejfol

1 csapott mokkaskanal s6
1 ev6kanal cukor

1 citrom reszelt héja (ez
annyira nem érz6dott rajta,
akar el is maradhat)

25 dkg fagyasztott cukrozott
gesztenyemassza

2 csésze lecsepegtetett
magozott meggy befdtt

ELKESZITESE:

A tészta hozzavaldit egy nappal a sutés elétt dsszeallitottam és a
hltében pihentettem. A meggyet kis darabokra vagdostam. A stit6t
elémelegitettem 170-180°C-ra légkeveréssel. A tésztat negy egyenld
részre osztottam, mindegyiket kinydjtottam kistanyér méretdre. 8
cikkre vagtam Oket és a szélesebbik feltkre mokkaskanalnyi ada-
got tettem a meggyel elkevert gesztenye masszabdl. Feltekertem,
kicsit meggorbitettem és sttépapiral kibélelt tepsibe tettem Oket.
Megkenni ezt nem kell semmivel. 20-25 perc alatt vilagosra sultek,
a széleken lévék kicsit mar kezdtek rozsaszinek lenni. Még melegen
megszortam 6ket porcukorral és hagytam teljesen kihdini. Ahogy
alltak és hiltek kicsit, eljottek az izek, érdemes kivarni, amig teljesen
6sszedll az egész.

Fliszermania Gabi / fuszermania blogspot.hu

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin
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CEKIAS KARACSONYI LEKVAR

HOZZAVALOK 5 KIS
UVEGHEZ:

1 kg cékla

1 db alma

1 db narancs

fél citrom leve

10 dkg 80%-o0s kakaotar-
talmu étcsokoladeé

1 evékanal reszelt

gyombeér(lehet dupla ennyi,

ha csipsebben szeretitek)
5 dkg nadcukor vagy
nyirfacukor

ELKESZITESE:

A céklat egeszben, héjastdl feltettem foni annyi vizben, amennyi ellepi.
Az Gvegeket és a tetejiket forrasban lévd vizbe tettem par percre egy
nagy labosban. Az almat és a gyémbért lereszeltem a csokit darabokra
tordeltem, a narancsot felkockaztam. A céklat egy villaval ellenériztem,
mikor konnyen bele lehet szurni akkor elkészilt. Ledntottem réla a
vizet, hideg viz alatt kicsit lehdtéttem, majd egy krumplihamozdval
meghamoztam és nagy lyuku reszeldn lereszeltem. A gyiimalcsokkel és
a cukorral egyutt egy labosba tettem és negyed 6raig egydtt rotyogtak.
Kozben beleszdrtam a csokit is, megvartam mig szépen beleolvad,
ezutan lehlztam a gazrél és a botmixerrel 6sszepurésitettem. Nem
folyos, jo strd lekvar lesz.

Az livegeket kibanyasztam a labosbdl, tigyelve arra, hogy ne tapogassam
Ossze a szajukat és a tetdk belsejét. A meleg lekvart belekanalaztam,
racsavartam a tetét és par percre fejre allitottam 6ket. Ezutan szaraz
dunsztba mentek aludni egy napra, vagyis egy jo nagy pokrécba bugyo-
laltam 6ket. Felbontas utan hitében tarolandok.

Balassa Zsuzsanna / palmafaproject.cafeblog.hu
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SULT CEKLA
ES SUTOTOK,
GRILLEZETT
KELBIMBOVAL
ES PISZTACIAVAL

HOZZAVALOK (4 SZEMELYRE):

» 500 g friss kelbimbo

o 2 db kdzepes méretli nyers cékla

» 500 g sut6tok

o 2 ek extra sz(iz olivaolaj

e egy pohar tiszta viz (2 dI)

» 1 ek balzsamecet

o 2 ekvilagos szdjaszosz

o 1 ek tetszés szerinti édesitészirup (pl. agave
szirup)

» S0, frissen 6rolt fekete bors

e 2 mareék pisztacia

» 1 .db narancs frissen facsart leve (elhagyhato)

ELKESZITESE:

A sutétokot meghamozzuk, kimagozzuk, és kocka-
cukor meéretd kockakra vagjuk, majd egy sttépapira
tesszik. A céklakat is meghamozzuk, négy részre
vagjuk, majd egy-egy alufoliabol készilt batyuba
helyezzik. A batyuk teteje legyen nyithatd, és tegytnk
a batyuk aljaba 2-2 ek vizet, hogy abban tudjon
parolodni a cékla. Az alufdlia batyu nyithato tetejét
zarjuk 0ssze, és helyezzik a sttépapira a sutdtok
kockak mellé, 200 °C fokra elémelegitett stit6ben
kezdjuk el sttni 6ket. A sttétok kb. 30-35 perc alatt
puhara és aranybarnara sil. Ekkor vegyiik 6ket ki, de
az alufoliaba helyezett céklakat tegyik még vissza. A
céklaknak — mérettdl figgben — még plusz kb. 30-40
percre lesz szikséguk, hogy megpuhuljanak. Tesztel-
juk egy villaval. Miutan elkészdlt a cékla is, hagyjuk
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kihdiini, és vagjuk tetszés szerinti méretd kockakra.
Kozben egy serpenydben kevés olajon lepiritjuk a
feldarabolt (két-harom részre) kelbimbdkat. Par perc
alatt megpirulnak. Ekkor felontjik egy pohar vizzel,
sozzuk, borsozzuk, és fedd alatt, kbzepes langon
paroljuk még tovabbi 5 percig.

Majd levesszik a fed6t, hozzaadjuk a felkockazott
és elosutott céklakat, illetve egy elbre kikevert szoszt
(1 ek balzsam ecet, 2 ek szdjaszdsz és 1 ek agave
szirup 0sszekeverve). Az egészet Osszeforgatjuk a
fakanallal, majd addig fézzik, mig el nem f6 a lé a
serpenyd aljardl (kb. 5 perc.) Miutan elkészult, elzar-
juk alatta a tlzhelyet, és meglocsoljuk egy frissen
facsart narancs levével az egészet. (Ez a mlvelet
elhagyhato, de nagyon finom aromat kélcsénoz az
ételnek). Talalaskor megszodrjuk pisztaciaval.

Megjegyzés: Ha épp nincs sitdtok szezon, akkor
hasznaljunk édes burgonyat, vagy nyers almat helyette.
Mindkettével ugyanolyan finom lesz a végeredmeény.

Hanis Szonja / zoldavocado.blogspot.ie
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VOROSLENCSES-SARGAREPAS DAHL

HOZZAVALOK:
« 40 dkg voroslencse
o 2 kOzepes sargarépa

1 kk 6rolt romai komény
1 kk 6rol kurkuma

e 1 paradicsom « hing (ennek hianyaban 2 gerezd fokhagyma)
o 1 kozepes nem csip6s zold paprika o Orolt chili izlés szerint

o 3-4.dbcurry levél (elhagyhato) e 1 kk garam masala

o 1ekolgj e 3O

1 tk fekete mustarmag

ELKESZITES:

A voroslencsét atmossuk, hogy az esetleges szennyezédéseket eltavolithassuk. Viszont nem kell aztatni,
mert nagyon hamar megpuhul. Minden zéldséget megmosunk, megtisztitunk és vékony szeletekben felka-
rikazunk. Kb 1,5 liter vizet feltesziink féni és mehet is bele minden z6ldség, a voroslencse és a curry levél.
Letakarva, nem tdl nagy langon hagyjuk foni.

Amint elkezdenek puhulni a zéldségek, egy serpenyében felhevitjik az olajat. A mustarmagot beletesszik
és feddvel letakarva hagyjuk kipattogni a szemeket. En ilyenkor le is veszem a t(izrél, nehogy megégjenek.
Amikor a pattogas alabbhagy (kb 1 perc), hozzaadom a rémai kémeényt és visszateszem a tliz folé. Amikor
mar indiai étteremre jellemzd illatok terjengenek, hozzaadhatjuk a hinget, kurkumat és a chilit. Kis kevergetés
utan mehet a garam masala is a végére. Ezt a fliszeres olajat dvatosan beledntjik a levestinkbe és izlés
szerint sozunk. Ha valakinek tul édesnek tlinik a végeredmény, pici citromlével vagy
joghurttal lehet finomitani rajta. Forrén, petrezselyemmel megszorva
talaljuk. “s0e"

TIPP: A dahl lehet sdriibb és folyékonyabb,
attol fuggben ki hogy szereti. Ezt a hoz-
zaadott viz mennyiségével lehet szaba-
lyozni. Ha tobb vizzel készitjuk, tobb

fliszert tegyiink bele. A
Ha nincs kéznél hing, kivalthat- y ..
juk fokhagymaval. En ilyenkor csak

vekony karikakra vagom és piritas
nélkil hozzdadom a leveshez.

Gall Nikoletta \
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HIDEG FAHEJAS SZILVA KREMLEVES,
TEJSZINHABBAL

HOZZAVALOK:

e 90 dkg szilva

e« 25dlviz

 fél citrom reszelt héja

e 2 tedskanal 6rolt fahéj

« 1 vanilia rid

o 1 kavéskanal 6rolt
szegflszeg

e 1 evbékanal méz (izlés szerint
lehet tébb is)

« 1 kis pohar (150gr) natur
joghurt

ELKESZITESE:

A szilvakat mosd meg, vedd ketté és tavolitsd el a magokat. Ezutan
tedd egy labosba a gyumolcsot, ontsd fel a vizzel, add hozza a
flszereket és a citrom reszelt héjat. Ha a szilva is megfétt vedd le a
tlizrél, botmixerrel turmixold le, add hozza a mézet, a joghurtot. Ujra
turmixold kicsit, hogy homogeén legyen. A levest tedd h(it6be és hiitsd
jo hidegre, a tetejére nyomj tejszinhabot! Diszitheted fodormentaval.
J6 étvagyat!

Tisza Eniké
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KARACSONYI
KAPOSZTA

HOZZAVALOK:

e 50 g aszalt szilva

e 750 g savanyu kaposzta

e 100 g hantolt arpa (gersli)

e 1alma

o 3 Cikk fokhagyma

e 2 nagy fej hagyma

e 3ekolgj

e 3tk paprika

e 1 Kkk 6rolt komeny

e 5 kk &rolt bors

e 5 szem borékabogyo
megroppantva

o 3 babérlevél

o 1 literviz

e SO

ELKESZITESE:

Osszekészitjik a f6 hozzavaldkat egy
nagy talba: az aszalt szilvat aprora vag-
juk, a kaposztat lecsepegtetjik, 0ssze-
vagjuk. Fontos, hogy rendes, erjesztéssel
savanyitott kaposzta legyen, nehogy
valami citrompotlos vacak! Az almat
meghamozzuk, lereszeljik, kivaléan
fogja majd lagyitani a kaposzta vadsa-
gat. A fokhagymacikkeket 6sszezlizzuk,
az arpat megmossuk, lecsepegtetjik.
Az aprora vagott hagymat az olajon
lepirftjuk. Levesszik a tzrél, mehet bele
az 6sszes flszer, elkeverjik. Beletesz-
szik a tobbi hozzavalot, és alaposan
atmozgatjuk, hogy mindenbdl jusson
mindenhova. Folyamatos kevergetés
mellett picit paroljuk-piritjuk. Felontjik
kb. 1 liter vizzel, s6zzuk, majd kis langon
készre fézzik. Erdemes fogyasztas el6tt
egy nappal elkésziteni, jot tesz neki a
pihentetés és az Ujramelegités.

Bliszké Viktor
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ELKESZITESE:
Az atszitalt lisztet a porcukorral, az 6rolt mandulaval,
vanflidval és a séval alaposan 6sszekeverjik, majd rdre-
szeljik a hideg vajat és gyors mozdulatokkal homok
allagura "dorzsoljik™ az anyagokat. Ezutan hozzaadunk
kanalanként annyi hideg vizet, amitél gydraskor dsszeall
— se nem ragad, se nem érezzlk szaraznak a fellletét,
ha megérintjik. Gyorsan gyurjuk 6ssze, hogy ne olvadjon
meg a vaj — ennek a tésztanak nincs sziksége komaly
kidolgozasra. Amint szép feltletd gombat tudunk beléle
formazni, folpackkal letakarva mar mehet is a hit6be
min. 30 percre pihenni.

Kézben 2-3 mm vastagra nyujtjuk a marcipant és 5
cm-es kor alaku szaggatdval kivagjuk az ischler toltelekét.
A maradék marcipanbdl készitsink fél centi atmeérsjd
gomboket, amiket majd a stitemények tetejére Ultetink
diszitéskeént.

A sttét elémelegitjik 180 fokra ( 160+h6légkeverés)
és egy sUtélapot sttépapirral boritunk be.

A tésztat finoman atgyurjuk, hogy kénnyebben nyujt-
hatd legyen és 2-3 mm vastagra nydjtjuk a tésztalapot
— kissé meg fognak néni a korongok. A sttélapra téve
azonnal tolhatjuk is a forro sttébe, kb. 12 percre. Mikor a
szélek arany szint kapnak, az annak a jele, hogy a linzertink
megsult. Racson hagyjuk kihdini.

Ekkor jon a kreativ munka. Két korong kozé tegyunk
egy marcipan lapot és finoman, hogy ne roppantsuk meg
a tésztat nyomkodjuk 6ssze, a széleken pedig lapitsuk a
linzerek oldalara, hogy szép simak legyenek.

|\ /I q RC IPAN O S Vizg6z felett (mérsékelt langon forrjon a viz) olvasszuk

meg a csokoladé ketharmadat (10 dkg), majd mikor telje-

sen folyds vegyik takarékra a langot a viz alatt és adjuk

MINI ISCHLER hozza az olvadt csokihoz a maradek 5 dkg-t, idénként
' megkeverve varjuk meg mig az egész megolvad. Ezzel a

lépéssel temperaltuk a csokit, igy szép egyenletes bevo-

HOZZAVALOK: (KB. 30 DB) natot fog képezni a stiteménylnkon.

o 10 dkg liszt Azonnal kezdjik meg a bevonast, hogy a csoki ne strd-
« 3 dkg porcukor s6djon be. Az ischlereket egyenként Ultessik egy villara
o 4 dkg 6rolt mandula és egy kanallal csurgassuk a tetejére a csokit, hogy az
e 1 rud vanilia kikapart magjai lefolyva az oldalat is egyenletesen bevonja, majd tegyik
o Csipetnyi so vissza a racsra, amin elézéleg hitottik a sutiket.

o 7 dkg hideg vaj A kis marcipan gémboket kézzel martsuk félig a csokiba
e 10 dkg fehér marcipanmassza és a fehér-barna metszettel lefelé Ultesstk az ischlerek
» 15 dkg étcsokoladé (70%) tetejére. Hidegben hagyjuk megdermedni a bevonatot,

de jot tesz ha fogyasztas el6tt szobahémeérsékleten
melegszenek egy kicsit — jobban kijénnek az izek.

Rattner Réka
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HOZZAVALOK:

2-3 padlizsan (6sszesen kb.
750g)

2 evokanal so

3-4 + 2-3 evokanal olivaola;
2-3 gerezd fokhagyma (zlizva)
kevés so és bors

1 kisebb fej salata (lehet lolo,
romai, vagy, madarsalata,
bébispenat, stb..)

Hozzavalok magkeverékhez:
2 ev6kanal napraforgémag

3 evokanal tokmag

2 evOkanal romai kémény

1 evokanal olivaolaj

negyed kiskanal barnacukor,
egy kevés so és bors
Hozzavaldk az éntethez:

2 ev6kanal tahini

5 ev6kanal natdr joghurt

1 (esetleg 2) evékanal méz
3 evokanal olivaolaj

1 kiskanal citromlé

1 gerezd fokhagyma (zlizva)
1 csipet s

SULT
PADLIZSAN
TAHINIVEL

ELKESZITESE:

1. lépés: A padlizsant mossuk
meg és vagjuk egy centis kari-
kakra. Kenjik be a karikak két
oldalat soval, és hagyjuk pihenni
20-25 percig. Oblitsiik le a sdt, és
konyharuhaval itassuk le a vizet
a padlizsanrol.

2. lépés: A 3-4 evékanal
olivaolajat keverjik 6ssze egy
kevés soval és a zuzott fokhagy-
maval, kenjik be a padlizsano-
kat, és fektessik egy rétegben
szilikon-lapra (vagy sttépapirra).
180 fokon kb. 30-40 percig sus-
sk, azaz addig, mig megpuhul.
3. lépés: Keverjik 6ssze magke-
verék hozzavaloit, és kb. 5 percet
piritsuk egy serpenytben, mig
enyhén mig illatosak nem lesz-
nek. (Vagy tegytk be a slitobe
a padlizsanokhoz szintén kb. 5
percre.) Ezt kbvetéen egy masik
talban keverjik 6ssze az ontet
hozzavaloit.

4. |épés: Fgy nagy talat agyaz-
zunk meg a salatalevelekkel,
forgassuk dssze 2-3 evokanal
olivaolajjal, izlés szerint kicsit
sozzuk-borsozzuk, fektesstk ra
a sult padlizsankarikakat, locsol-
juk meg egy kevés ontettel, és
szorjuk meg a piritott magokkal.

Tipp: Ha a tahinit nem kedveljik,
akkor cseréljik két kiskanal dijoni
mustarra. Feldobhatjuk egy keveés
aproéra vagott petrezselyemmel
vagy korianderrel.

Homebisztré Edina
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UnNEPI
NYERS TORTA

HOZZAVALOK A TESZTAHOZ:
e 250 iritott érolt mandula
gpP f’h

« 200 g mag nélkuli datolya = . ¥
« Ha szlkseges,1dl tiszta viz
e egy csipet tiszta so ELKESZITESE:

Az 6rolt mandulat a datolyaval, pici séval pirésitettem.Ha tll szaraz, 6nt-
HOZZAVALOK A KREMHEZ: stink hozza egy kis tisztitott vizet. A tortaformat kibeleltem a folpackkal

e 4 db érett avokado és belenyomkodtam az aljaba a datolyas mandulas keveréket, majd a
e 140 g jo min6ségl kakao meélyhltdbe helyeztem megkeményedni, amig elkeszitettem a krémet.
e 100 g kokuszvaj A krémhez valékat robotgépben kikevertem habosra. Rakanalaztam az
» 200 g kokuszvirag cukor ‘alaptésztara”, és egy orara a fagyasztoba helyeztem. Utana a hiité
 vaniliarid kikaparva polcan szepen lassan karcsusodik. Témeny energiabomba, és igazan
e egy csipet tiszta so ellenallhatatlan édesség.

Simon Agi
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NYERS GESZTENYES BEJGLI | |

Ezzel az egészséges, nyers sltivel kivanok nagyon boldog, meghitt karacsonyt! : (

AZ ALAPJA SIMA GYUMOLCSLAP:
e 2 dbbanan :

e 4 dbédesalma

e 1 kanal citromlé

ELKESZITESE:

Osszeturmixoljuk 6ket, és 9-11 6ran keresztiil aszaljuk. Mivel nekem kerek az aszaldégépem, ehhez pedig |
téglalap alaku alap kell. a stitében csinaltam 100 fokon, nyitott ajténdl. gy lesz egy 24x30cm-es tortalapunk.
A tolteléket a legegyszer(ibben oldottam meg, bio gesztenyekrémbe tettem még mazsolat, és azzal tol-
tottem meg. Feltekertem, histlvel rogzitettem, és par drat pihent a hiitében. Aztan mar ki lehet venni a
hdstlt, megtartja a formajat és fel lehet szeletelni. Prébaljatok kil Ha van kész tortalapotok, par perc alatt |

elkészul a finomsag.

=

Kallay Ildiké / eletkert wordpress.com '
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SZUSI

HOZZAVALOK: ELKESZITESE:

« 1 dbnorilap Fogtam a norilapot, és a fényes felével lefelé, raraktam egy makisura

« 1 evokanalnyi fétt rizs (szusitekerd). Ha ez nincs, jo a gyékény alatét, vagy zsirpapir is. Bevi-

o 1 csik répa julienre vagva zeztemn a nori minden oldalat kérben 2 cm szélességben. Kézépre

« 1 csik aprora vagott petre- fél cm vastagon egyenletesen elhelyeztem a rizst, a kézepére pedig
zselyem és poréhagyma egy csikban a répat, a tetejére a petrezselymes poret. A szusitekerd

« 1 ek mogyordolaj segitségeével feltekertem, és a vizes széliknél 6sszeragasztottam az

e 1 csipetso oldalakat. Ezutan felszeleteltem és tanyérra raktam.

e 1 csipet tarkony

Kallay Ildiké / eletkert wordpress.com
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VEGAN TOLTOTT KAPOSZTA MAGTEJFOLLEL

HOZZAVALOK A TOLTELEKHEZ:
o 1 csésze arpa

o 1 rud fustolt csicserikolbasz

o 1/2 kapia paprika kockazva

o 1 Kkisebb lilahagyma

o 1 Kkk pirospaprika

» 1 ek hidegen sajtolt repceolaj

» 1 pici fej savanyu fejes kaposzta

o S0, zI6és szerint

Az arpat szaraz labosban megpiritottam, majd fel-
engedtem kb. kétszeres vizzel, és a végén séztam.
Nagyjabdl 30-40 perc alatt f6 puhara.

Amikor kihilt, hozzakevertem az 6sszes tobbi alap-
anyagot. Alaposan 6sszegylrtam, és el6vettem a
savanyu fejes kaposztat ;) Ovatosan lefejtettem
rola a leveleit, és a toltelékkel megtoltottemn, majd
felcsavartam. Nem vagyok gyakorlott, a hisos
valtozatat sosem csinaltam, ezért mindegyiket T
fogpiszkaldval megtliztem a tekerés utan.

APRAJA HOZZAVALOLI:

» 25 dkg savanyl kaposzta (apro)

« 1 kisebb voréshagyma

« 1 eknyers repceolaj

e 1 Kkk pirospaprika

A hagymat aprora vagtam, majd egy labosban 6ssze-
kevertem a tobbiekkel ;) Ennek a tetejére pakoltam a
toltott kaposztakat, majd a sitében picit 6sszeme-

legitettem, mert ez hidegen nem jo.
Talalasnal fokhagymas magtejféllel locsoltam meg.

MAGTEJFOL:

1 marek zabpehely

1 marek aztatott szotyi

e csipetsé

« 1 gerezd fokhagyma

« pici citromlé

« annyi viz, hogy krémes allagon elvigye a
turmixgep.

Az egészet 6sszeturmixoltam. Nagyon finommmm :D

Kallay lldiké / eletkert wordpress.com
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PISKOTA:
o 25 dkg teljes kiérlésd tonkoly liszt
o 5 dkg gyumolcscukor
e 3/4 csomag foszfatmentes sutépor
» 2 késhegynyi bio szddabikarbona
!  bio citromhéj+lé
. « bio vanilia
o 25dlszénsavas viz
« 6 evokanal hidegen sajtolt napraforgo olaj

KREM:

o 1 liter ndvényi tej (nalam mandula-rizstej volt)
o 2 evbkanal burgonya keményito,

o 4 evokanal tonkoly fehér liszt

o vanilia

« 1 bio citrom leve és reszelt héja

« 3 evOkanal stevia-eritrit keverék

e csipet kurkuma

o 3dl kokusztejszin

e kb. 5-10 dkg meggybefétt és kb. 1-2 dl meggylé
o 1 teaskanal agar-agar

ELKESZITESE:
A piskdtahoz kilon-kilon dsszekeverjik a szaraz anyagokat és a nedveseket, majd a végén a szarazakhoz
| tesszlk a nedveseket. Tepsibe tesszik és 180 fokon készre sitjik. Kihdtjuk! A krémhez a keményitét, lisztet,
vaniliat, cukrot, kurkumat 6sszekeverjik, majd még a hideg tejbe rakjuk. Az egészet felforraljuk és ha nem
elég sdr(, akkor lisztet tesziink hozza. Amikor langyos, akkor a felvert kdkusztejszint dvatosan hozzakever-
juk. A piskota lapokat a hazi meggybefdtt levével meglocsoljuk, teszink ra feldarabolt meggyet, majd egy
nagy adag krémet, majd lap-lé-meggykrém, legvégll lap-lé-krém (de nem sok). Egy éjszakara betesszik a
hltébe, majd kivesszik és a maradék krémmel korbefonjuk, és diszitjik vele. Mandulat is pirithatunk, amivel
a torta oldalat diszithetjik — nagyon finomma teszi!
A meggybef6étt maradék levét besUritjik agar-agarral és dvatosan a tetejére tesszik-ontjuk. Vegil meggy-
darabokkal diszitjuk!

Nagyné Szalai Melinda / melinda-angel blogspothu
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DAHI SABJI

HOZZAVALOK:

1 kozepes padlizsan

4 kozepes krumpli

1 kis fej karfiol

2 kozepes répa

1 pritamin paprika

ghi vagy névényi olaj

a sutéshez

2 evokanal ghf vagy
novenyi olaj

1 ek reszelt friss gyombér
1 er6s zoldpaprika

aprora vagva

1/2 kavéskanal asafoetida
1/2 kavéskanal kurkuma

1 kavéskanal orolt koriander
1 kk 6rolt romai komény
2 1/2 kavéskanal s¢

3 dl tejszin

2 dljoghurt

1 csokor finomra vagott
petrezselyem vagy
korianderlevél

ELKESZITESE:

A padlizsant, a krumplit 1.5 cm-es
kockakra vagjuk, a karfiolt rézsa-
ira szedjuk, a pritamint kockara
vagjuk, a répat pedig hosszikas
vekony csikokra, és valamennyit
aranybarnara sutjik. A 2 evokanal
ghit vagy olajat felforrdsitjuk,
beleszorjuk a friss gyombért és
az er6s zoldpaprikat, egy-két
percig piritjuk, majd hozzaadjuk
a porflszereket is. Par masodper-
cig kevergetjuk, majd hozzaadjuk
a kisttott zoldségeket, felenged-
juk tejszinnel és joghurttal, s6z-
zuk és osszeforraljuk. Egy-két perc
utan megszorjuk finomra vagott
petrezselyemmel és forrdn talaljuk.

Hémangi / vegavarazs.hu
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A fogyasztél tarsadalom I tt
harom alappillére: a reklam, e r‘v e Z e
a tervezett elavulas és a hitel.

A mostani generacidknak, uigy e I avu | é S f?

tinik, csupan annyi szerepe
van az eletben, hogy minel A fenti idézetet ,A villanykorte-osszeeskivés. A tervezett elavulas
tobb hitelt vegyen fel hogy torténete” c. filmbdl vettem. Mi is az a tervezett elavulas? Eszerint
az elmélet szerint a mult szazad 20-as éveitdl kezdve a gazdasagi
ndvekedés fenntartasa érdekében tobb cég kevésbé tartds, hama-
vele amire nincs SZUkSége. rabb elromlo, lecserélendd termékeket kezdett gyartani. Ezek az
aruk technikailag mennek tonkre id6 el6tt, vagy a reklam és a divat
miatt tulhaladottnak tlnnek (ez a ,lelki” elhasznalédas: jaj, mi lesz
értelme van.” velem, nincs még meg a legljabb darab! — tipust gondolatokat
ébresztenek benniink a menedzserek). Osszetett jelenségrdl van
sz6, a lényeg a folyamatos vasarlasra, fogyasztasra vald 6sztonzes.
Gyakran a fejlesztéseket is csak apranként épitik be a termékbe,
igy kényszeritve a vevot Ujabb és Ujabb modellek megvételére. A
tervezett elavulast hiviak még obszolencianak, muvi 6regedésnek,
beépitett lejaratnak, programozott ténkremenetelnek, a hatékonysag
szandékos visszafogasanak.

Avillanykorték és a nylonharisnya tartdssagat tudatosan rontot-
tak le (ezek a klasszikus példak), de a jelenség legjobban a modern

olyan dolgokat vasaroljon

Ennek azonban nem sok
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kommunikacios eszkézoknél figyelhetd meg. A tervezett
elavulas egy ordogi kor, mely ugymond ,munkahelyeket
tart fenn’, ugyanakkor felesleges koltségeket jelent az
aruk megvasarlasa és a hulladék semlegesitése miatt.
Es itt el is érkeztiink a fenntarthatésag kérdéséhez.
Az emberek zome boldog tudatlansagban él, azt
gondoljak, a technikai fejlédés egy felfelé ivel6,
egyenes vonall valami, ami csak éértik van. Ez
csak korlatlan nyersanyagforrasok mellett lenne
lehetséges. Gandhi hires mondasat idézném: A vilag
eréforrasai elegenddek ahhoz, hogy kielégitsek mindenki
szikségleteit, de nem elegend6ek ahhoz, hogy kielégitsek
mindenki mohosagat.”

Van, aki erre azt mondja: sebaj, ha elfogynak a tartalékok
a Foldon, majd meghaditjuk a vilaglrt, attelepdlink mas
bolygdkra. Es itt a bokkend: a ,meghdditjuk’ szén. (Tehat
ugyanazt csinaljuk, amivel a Foldet tonkretettik.) Aki igy
gondolja, tévuton jar. Hosszu tavon paradigmavaltasra
van szilkség: a kapott javak aldzatos kezelésére. En bizom
benne, hogy az emberekben erre is megvan a potencial. Ha
nem cselekszunk ésszerlien, az emberiség tovabb szaguld
az élelmiszer- és ivovizhaboruk, a szakadék felé, amire mar
sok tudos figyelmeztetett konyvtamyi irodalomban.

Némelyek 0sszeeskivés-elmeéletnek, varosi legenda-
nak tartjak a tervezett elavulast. Igen, szerencsére vannak
becslletes, korrekt cégek is, de azért ne tévesszik szem
eldl, hogy a tervezett elavulas egyetemi tananyag. Ugyan
mi masert tesznek szerzoi jogvédetté javitasi Utmutatokat?
Miért inkompatibilisek egymassal a killonbozo keszilekek?
Miért tesznek mianyag fogaskerekeket gépekbe? Miért
nem lehet valamit szétszedni és alkatrészt kapni hozza?
Miért talalkoztunk mar mindnyajan a garancia idejének a
lejarta utan azonnal elromld holmikkal? Allitélag ki akarjak
védeni az otthoni kontar javitgatast. Azt is mondjak: nem
muszaj olcsot venni, az azért rossz, mert olcso, ha dragat,
profit vesziink, az tartés és jo lesz. De: rengeteg markas
holmi van, ami hamar ténkremegy (iPod, autd, nyomtato).

Kicsit utanajartam, mi lehet a megoldas a problémara
tarsadalmi és egyéni szinten. Erdemes tudni, hogy vannak
6sszeszdvetkezett fogyasztok altal megnyert perek egyes
vilagcégek ellen. Franciaorszagban csalasnak mindsul a terve-
zett elavulas. A német zéldek 100 oldalas atfogo tanulmanyt
nyujtottak be mintegy 2000 példaval az ottani parlamentbe.
A tervezett elavulas elleni tiltakozast azzal a mondvacsinalt

iriggyel
szoktak

elhallgattatni,
hogy nélkile nem
lesz munkaja az
embereknek. Munka

mindig lesz, pl. a szoci-
alis szféraban. Harom fébb elmélet/gyakorlat
igyekszik megoldani a fogyasztéi tarsadalom
problémajat.

Az elsé szerint Uzlet és fenntarthatdsag
nem zarja ki egymast, csak nagyon tartds
cikkeket kell gyartani. (A gyarto nyersanyag/
energia/szallitasi koltséget sporol, igy ezek az
arban sem jelennek meg.) A masodik alap-
jan a felhasznalt nyersanyag visszakerll a
gyartasba, nincs hulladék. A harmadik a nem-
ndvekedés, mely azt mondja, hogy mas, nem
anyagi értékeket kell keresnink, nem pedig
haszontalansagokkal kérbevenni magunkat.
Képvisel6je Serge Latouche, aki szerint nem
kell a kékorszakba visszamenniink, elég a 60-as
évekbe. (Az 6kofalvak is ide, a harmadikhoz
tartoznak.)

Egyéni szinten? Miel6tt valamit megvasa-
rolnank, jarjunk utana a terméknek, cégnek,
szervizelésnek. Léteznek internetes oldalak
barkacsolo videdkkal, javitasi tippekkel. Aki
nem ezermester, keressen mihelyeket. Hazai
készilekhez konnyebb alkatrészt kapni. De a
legalapvetébb, hogy a fogyasztdi 6ntudatunkat
fejleszteni kell. Gondoljunk bele: mi nem Homo
konzumensek vagyunk!

Dr. Kiraly Katalin

szakgyogyszerész
http://szappanmuhely.hu/
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A 108.HU ARUHAZ KINALATABOL

> CLIPPERBIO
FORRO CSOKOLADE ITALPOR

L Osszetevék: bio cukor, bio

3 kakad (40%). Felhasznalasi
javaslat: 3-4 kavéskanal csokit
keverjen el kevés hideg tejben,

majd ontse le forrd tejjel.

CLIPPER
SERIOUSLY

350g

KEDVEZMENY: 2. i 99 I t

s 1.899

_» BASILURTEA BOOK SZALAS
ZOLD TEA EPERREL, AFONYAVAL ES
SARGADINNYEVEL FEM DISZDOBOZBAN

100% tiszta ceyloni zold tea szé-
ritott gyiimolcsokkel, egzotikus
izhatassal, visszazarhatd, aroma-
tart6 csomagolasban.

LA 4.129

100 g

» GREENMARK BIO FEKETE RIZS

Magas antocianin tartalma miatt
fekete szind, ez az antioxidans felel a
cékla és a voros kdposzta szinéért is.
Szénhidratban szegény, rosttartalma
magas, egyes hatdéanyagai a szivbe-
tegség és a daganatok ellenszere.
50049

KEDVEZMENY: |.799 Ft

s 1.499

> KA-FUH AQUA
JAPAN FUSTOLOPALCIKA

Z A Japan fiistol6palcak
& .. kozil a viz illat a
legldgyabb, legfinomabb.
Flstol6mesterek készitik
valogatott, természetes
Osszetevokbdl, kevesebb
fiisttel ég.

KEDVEZMENY: |.229 I t

S 1.029w

> CSODAVAROLA) 5 MAK-,
NAPRAFORGO-, TOKMAG-, MANDULA-
ES LENMAGOLAJ KEVEREK

50 szal

Magas antocianin tartalma miatt
fekete szin(, ez az antioxidans felel a
cékla és a voros kdposzta szinéért is.
Szénhidratban szegény, rosttartalma
magas, egyes hatéanyagai a szivbe-
tegség és a daganatok ellenszere.

250 ml

2,749t

2.399

Latogasson el
online webaruhazunkba!

aruhaz.108.hu

Fliszerek - szakacskonyvek - djurvédikus termékek -
bio kozmetikumok « indiai ajandéktargyak
... 65 sok mds meglepetés!

Kattintson a termékek megnevezésére!


http://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/csodavarolaj_5_mak_napraforgo_tokmag_mandula_es_lenmagolaj_kevereke_250ml_3886
http://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/csodavarolaj_5_mak_napraforgo_tokmag_mandula_es_lenmagolaj_kevereke_250ml_3886
http://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/csodavarolaj_5_mak_napraforgo_tokmag_mandula_es_lenmagolaj_kevereke_250ml_3886
http://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/basilur_tea_book_volume_iii_green_szalas_zold_tea_fem_diszdobozban_100g_3873
http://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/basilur_tea_book_volume_iii_green_szalas_zold_tea_fem_diszdobozban_100g_3873
http://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/basilur_tea_book_volume_iii_green_szalas_zold_tea_fem_diszdobozban_100g_3873
http://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/clipper_bio_forro_csoki_350g
http://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/clipper_bio_forro_csoki_350g
http://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/japan_fustolopalcika_viz_50db
http://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/japan_fustolopalcika_viz_50db
http://aruhaz.108.hu
http://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/greenmark_bio_fekete_rizs_500g_3640

 TEACSEPPEK

' A FAGYONGY

Rendkivil széles kord a felhasznalasa. Leginkabb
vértoluldsra, magas vérnyomasra, érelmeszese-
désre és szivritmus szabdalyozasra hasznalhato.
Az erek ateresztd képességét javitja, ezdltal jo
szédUlésre, fllzUgasra, visszérre, javitja a kon-
centracios képességet.

Vizhajté hatdsa is van. Csillapitja a seb,-méh,-
tidd,-orrvérzést. Kbhdgésre, szamarkohogésre,
asztmatikus gorcsokre is fogyaszthato.

Nyugtatd hatdsa miatt epilepszias rohamok
megel&ézésére, fejfdjasra is hasznaljak. Javitja az
immunrendszer mUkodését.

A méh izomzatat erdsiti, ndveli a pete megta-
padasanak esélyét, a fogamzast. Kis mértékben
csokkenti a vér cukorszintjét, cukorbetegeknek
is ajanloftt.

Tedt mindig hideg vizes dztatassal készitlink
beléle: egy pupozott tedskanal fagydongyot

adunk negyed liter vizhez, majd egy éjszakan
at allni hagyjuk. Masnap kicsit felmelegitjik és
leszdrjuk. Magas vérnyomasra, érelmeszese-
désre napi egy csészével reggel éhgyomorra.
Szivbetegeknek hetente 1-3-szor egy csészével
lefekvés el6tt. Megel&zésként, immunerdsitésre
havonta 2-3 csésze is elegendd!

Atedn kival mar elérhetd a beléle készUlt kap-
szula és tinktdra is, miel&tt azonban barmilyen
formaban alkalmaznank, kérjik ki haziorvosunk
véleményét a kezelés iddtartamardl, majunk
védelmében!

Kilséleg: érsziikiletre, visszérre, izUleti fajdal-
makra meleg borogatast készithetlink levelébdl
és 0sszezUzott bogydjabal.

Forras: hazipatika.com

[ BONGESZTUNK A NETEN B

e Egyél gydmbeért

o Oszi-téli sztar frizurak

(tovabb. nicafe.hu)

e Adventi dekoracios tippek
(tovabb: delinahu)

(tovabb: fermcafte.hu)

e [gy kdsd le a beteg gyerek figyelmét
(tovabb: babaszoba.hu)
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Meddoségi problémak

meg()ldésa mdsképp

Pszichologusi tapasztalataim és személyes érintettségem alapjan ki merem
jelenteni, hogy nem hiszek a meddéségben; igy még ezt a kifejezést sem sze-
retem hasznalni... Sajat kalvariam legfontosabb Uzenete az volt szamomra,
hogy mennyire masként tekint a hagyomanyos kinai orvoslas a termékenységi
problémakra, mint a nyugati orvoslas. Szérnyulkodve latom, ahogy klienseim az
orvosi ellentmondasok tengerén hanykolddnak, teljes bizonytalansagban; mikéz-
ben indokoltan vagy indokolatlan sodrodnak az egyre intenzivebb beavatkozasok
felé. Valahogy hibadzik ez a rendszer, ahol a kliensre nincs id6, ahol nem partner
a ,beteg” ember, ahol a segité nem méri fel a sajat szavai stlyat...(Elénken él az
emlékezetemben az a kép, amikor az egyik négydgyaszom azt vagta a fejemhez:
,Hat, magabdl aztan elég lesz kicsiholni egy gyereket’! Akkor lattam &t el6szor
és utoljara; s tényleg igaza lett...)
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A hagyomanyos kinai orvoslas holisztikusan gon-
dolkodik; és nem csupan deréktdl lefelé kezeli a ter-
meékenysegi nehézségeket. Az egészseég testi-lelki-
szellemi egyensulyi allapotot jelent, az egészséges
testben futd energiacsatornakban (meridianokban)
akadalytalanul aramlik az életer¢ (csf). A kinai szemlé-
let szerint, minden amit megeszink megiszunk illetve
ahogy gondolkodunk, az befolyasolja az egyensulyi
allapotunkat. Ha az egyensuilyi allapot felborul, akkor
megjelennek az els¢ tinetek... A keleti szemlélet
nem diagnozisokban gondolkodik, ellenben mindig
a probléma kivalto okanak felszamolasara torekszik.
Ha sikerdl megtalalni a kibillent egyensulyi allapot
kivaltojat (amely lehet tllzott stressz, mozgasszegény
életmad, kemiai anyagok, belso hideg, érzelmi labilitas,
nem megfeleld taplalkozas, stb.), akkor megvannak a
megfelel6 mddszerek a korrigdlasra. Ha a probléma
valodi oka nem kertl orvoslasra (pl. a né érzelmei és
energiai nincsenek egyensulyban), akkor hiaba az
inszeminacio, a lombikprogram; a fogantatas minden
er6feszités ellenére nem lesz sikeres...

A hagyomanyos kinai orvoslas a fogantatas és az
egészséges varandossag szempontjabol kulonosen
fontosnak tartja az alabbi meridianok megfelel6
mukodést:

© VESE: felel6s a petesejtek mindségéért és a
normalis FSH- hormonszintért. Tul azon, hogy sza-
balyozza a szervezet vizhaztartasat, és a folosleges
salakanyagok eltavolitasat végzi; a vese szabalyozza
azt, hogy egy lany mikor kezd menstrualnimikor lép
a menopauza korszakaba; és a kettd kozott milyen
hormonalis valtozasok zajlanak. A vese meridiant
tobbek kozott karosithatja a szorongas, a felporgott
élettempobol fakado stressz és a killsé hideg hatas.

© LEP: iranyitja az egész emésztést; felelés a taplalé-
kok életenergiava alakitasaért; és a hormonalis egyen-
sulyért (els6sorban a megfelel progeszteonszintért).
Ha a lép meridian nem mukodik megfelelden, akkor a
fogantatas nem tud létrejonni; vagy (visszatérd) veté-
lés kovetkezik be. Egyensulyi allapotabdl kibillentheti
a tulzott aggodas (tulzott ,agyalas’), a sok finomitott
szénhidrat fogyasztasa és a nyers zoldségek tulzott
fogyasztasa.

© SZIV: felelés a méh és a kismedence megfelels
véerkeringéséért; igy mindenfajta érzelmi trauma és
kibillenés megzavarhatja a méh taplalo és védelmezd
funkcidjat. Nem véletlendl, a Méh Csatorna (Bao Mai)
a méhet és a szivet koti dssze.

© MAJ: a kinaiak szerint kdzvetlentl az ovulacioért
felel6s. Nem megfelel6 mikodése PMS tineteket
(menstruacio elétti tinetegyuttes: mellfajdalom, fej-
fajas, ingerlékenység, menstruacios gorcsok) okoz.
Kibillent maj meridian esetén a terapia nagyon lenye-
ges eleme a stresszoldas; példaul meditacio, joga
vagy autogén tréning segitsegével.

A hagyomanyos kinai orvoslassal foglalkozé szakem-
ber az okok felkutatasa és a siker érdekében részletes
allapotfelmérést végez; beleértve a nyelv és a pulzus
vizsgalatat is.

Az egyes meridianok kibillent mlkaodése helyre-
allithatd megfelel6 (tinetekre illetve személyre sza-
bott) taplalkozassal, akupunktiraval, akupressziraval,
moxaval (akupunktiras pontok hevitése fekete rém
ruddal), gydgyndvényekkel, pszichoterapiaval és sza-
mos egyeb életmodbeli valtoztatassal.

A hagyomanyos kinai gyogyaszat hozzaallasa,
hogy a problemat nem gyogyszerekkel, és kilon-
féle beavatkozasokkal orvosoljak; hanem a szervezet
dngyogyito folyamatait erdsitik kilonféle technikak-
kal. Természetesen mindez nem azt jelenti, hogy a
modern orvosi eljarasok nem lehetnek indokoltak a
medddség kezelésében, azonban a siker érdekében
legtobbszor elengedhetetlen a holisztikus felfogas.

Bardi Nora
pszichologus, természetgyogyasz,

parkapcsolati tanacsado
www.terapiatanacsadas.hu
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KARACSONYI KESZULODES

gyogynovényekkel

Igazan konnyd finom illa-
tokkal belepni az egész lakdst.
Talan télen még inkabb igé-
nytink van a finom illatokra,
izekre, a gyogynovények pedig
sztvesen tessnek jo szolgalatot.
Tegyuik a téli és a kardcsonyi
késziilodést megnyugtatooa
és meghitté finom illatokkal.
Lassuk néhany illoolajat
ezekre a napokra
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lang-ilang

Hatasat tekintve vérnyomast
csokkentd, szivnyugtato-,
és szabalyozd hatasl, segit
a stressz okozta zavarok
lekizdésében. Duh és
bizonytalansag esetén is
hatasos, illetve nemi vagy
fokoz¢. Nincs kockazata a
hasznalatakor, de illata igen
erds, igy fejfajast és hanyingert
okozhat. Keverhetjik narancs-,
jazminnal-, szantalfaval.

| evendula

Antidepresszans,
gyulladascsokkentd,

antiszeptikus, nyugtato, tonizalo.

Jol alkalmazhaté asztma,
horégdszikilet, megfazas,
influenza, torokfajaskor is.
Hatasa ekkor gocsoldo, segiti
ezaltal a legzést. Nem hordoz
magaban kockazatot, viszont a
varandos holgyek az elsé harom
honapban ne hasznaljak!
Keverhetjik foként citrus- és
viragolajokkal, muskatlival,
pacsulival, vetiverrel.

8.8

Erdeifeny0

Antiszeptikus, mikroba-, virus-
és baktériumold, antireumas,
mellékvesekéreg-, keringés-

és idegrendszer serkento.

Hasznalhatjuk légzészervi
megbetegedésekkor, és annak

megel6zésére. Keverhetjik

fahéjjal, ciprussal, levendulaval,
rozmaringgal.

Ezeket a illatokat parologtathatjuk, vagy zsebkendére
csepegtethetjik és illatozhatjuk napkozben, vagy
egyszerlien magunk mellett tarthajuk.

Ha kifejezetten karacsonyi illatokat szeretnénk,
akkor illatmécsesbe csepegtetessink: fenyét, fahé-
jat, levendulat, citromflvet, bergamotot. Mindenbdl
csak par cseppet tegyink bele. Figyeljik meg, hogy
milyen hatassal van rank, cserélgessik az illatokat
kedvink szerint.

Ajanlom mindenkinek a figyelmébe ezeket az illato-
kat, mert sokat tehetlink 6nmagunkért, ha ily modon
sajat magunkon. Esténként pedig a furdévizbe rajuk
par csepp levendulat, de mindenképpen mézben, vagy
tejben/tejszinben oldjuk fel, hogy tényleg fel tudjanak

szivodni a hatéanyagok, és ne csak a kad felszinén
Uszkaljanak.

Gyerekeknek is elkészithetjik a levendula firdét,
de nekik ajanlom még a zsalyas-kakukkflves furdo-
ket is. Ebben az esetben fézetet készitstnk beldlik,
amit a furdévizikhoz adunk. Kézben nekik is lehet
egy-két mécsest gyujtani beféttes Uvegekben, hogy
mar kiskorban megtanuljanak lazitani!

Mindenkinek kellemes karacsonyi készilédést, és
meghitt tnnepeket kivanok!

Nagyné Szalai Melinda

Fitoterapeuta, j6ga oktato, dula
www.melinda-angel.hu
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Matol oregszunk?

Ajoga filozofidja szerint a fizikai test az érzékszervek
kiszolgaldsa céljabol létezik. A joga szerint tiz érzék-
szervvel rendelkezlink: 6t cselekvd és 6t tudasszerzd
érzékszervvel. Az 6t tudasszerzé érzékszerv a latas,
hallas, szaglas, izlelés és a tapintas érzéke. Az 6t
cselekvé érzékszerv a munkavégzés (kezek), a jaras
(Iabak), a beszéd (szdj), a szaporodas (nemi szervek)
és az Urités (végbél) szervei. A joga filozdfia szerint
minél tobb inger éri ezeket az érzékszerveket, és
minél tobbet hasznaljuk éket, anndl hamarabb ki
fognak merdlini. Ezért a jogi az ingerek kizarasara

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

torekszik, és arra, hogy minél kevesebbet kelljen
hasznalnia az érzékszerveit.

Az &szana-gyakorlasban sem az extrém teljesit-
ményre torekszik, hanem az egészsége fenntartasa
érdekében, tulzasok nélkul gyakorolja. A prandjama
és a meditacio gyakorlasa mar Ul6 tevékenység, ami-
hez minimalis anyagcserére van sziikség. Igy a jogi
lecsokkenti az evését, lelassitja az anyagcseréjét, a
légzését, pulzusat, még a testhémérsékletét is képes
lecsdkkenteni, és igy ,standby” Gzemmodba kerUl,
ami a legkedvezébb a meditacidhoz.


http://www.108.hu/magazin

Egyes joga-irasok szerint a sziletéstnk pillanata-
ban meg van hatdrozva, hogy hany levegét vehe-
tink, mieldtt el kell hagynunk a testiinket. Amikor
ajogi a kumbhakat (Iégzésvisszatartast) gyakorolja,
és lassitja a 1égzését, akkor ezzel is az élethossza
megnyUjtasat érheti el. Az érzékszervi ingerek és
a légzés mellett természetesen fontos tényezd a
taplalék mennyisége és mindsége is.

Ataplalkozas és a hozza kapcsolddd anyagcsere-
folyamatok célja a testUk fenntartdsa, az érzékszervek
kiszolgalasa lenne. Mostandban azonban az evés, és
foként az egészségtelen ételek tulzott fogyasztasa
mar dnmagaban is szérakoztatd programnak szamit.
A karos szenvedélyekrél nem beszélve, hiszen az
alkohol, a drog, a dohdnyzas és a mértéktelen koffe-
infogyasztas sem a hosszu életet hivatott elésegiteni.
Persze vannak példak olyanokra, akik ennek ellenére
hosszd életet éltek meg, de nem biztos, hogy nekink
ilyen jo karmank van.

Az allati eredetd élelmiszerek fogyasztasa szintén
Oregiti a sejteket, és akik nagyon sokat esznek bels-
lUk, azok dltaldban a koruknal idésebbnek szoktak
latszani. A bérik megrancosodik, egyenetlen szinG
lesz, a kilonbdzd belsd szervi kronikus betegsé-
gekrél nem is beszélve. A modern tudomany méar
képes megallapitani a kilonb6zd szervek bioldgiai
életkorat, és valdszinl, hogy ndvényi étrend mellett
konnyebb konzervalni éket, mint az allati fehérjék
tulzott fogyasztasaval.

A rossz minéségu ételek tulzott fogyasztasa és a
karos szenvedélyek mellett még két, illetve harom
fontos oka van annak, hogy dregszik a szervezetink.
Az egyik a stressz, illetve a képtelenség annak keze-
lésére, a masik a mozgashiany, a harmadik pedig az
alvashiany.

Ha tehat szeretnéd meghosszabbitani az életedet,
akkor az alabbi tandcsok kozil igyekezz minél tobbet
kovetni az életedben!

Csokkentsd a kulso ingereket, az internet
elétt toltott idot.

~

Lassitsd a légzésedet, gyakorold a

2 ® pranajamat.

Rendszeresen végezz valamilyen meditacios
e technikat!

Egyél kevesebbet, és inkabb a friss, tiszta

; e noveényi ételekre koncentralj.

5 Kertld a karos szenvedélyeket, a mérgezd
e anyagok bevitelét.

6 Mozogj és jogazz rendszeresen, de ne
e meritsd ki magadat!

Csokkentsd a stresszforrasokat, és
tanuld meg kivezetni a fesziltséget,
°

tullépni az idegesit6 dolgokon!

Gauranga
szemeélyi edzo, életmod tanacsado
hotashtanga.com
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Ugy érzed, hogy elakadtdl az
életedben?

Nem tudod kezelni a nagy stresszt,
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 aknazott lehetéségek
szunnyadnak benned?

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

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

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

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

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

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

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

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
konzultacidk stb

Ko6zponti, 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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CIKKIiROK JELENTKEZESET VARJUK!

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

Teriiletek:

e \Vegetdridanus 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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Mi legyen a fa alatt?

Amikor az utcan sétalok és figyelem a sietd, tel
szatyrokat cipel6 embereket, elgondolkodom. Vajon
azt ajandékozzak, amire szeretteik vagynak? A kara-
csony a meghittsegtol és csendes készulodéstdl valik
felejthetetlenné. Gyermekkorok szép karacsonya Ujra
visszatérhetne, ha az emberek nem rohannanak, és
nem a kotelezéen tulélni rovatba kertlne ez az tnnep.
Egy aprocska kéz keszitette ajandék, ami talan igaza-
bol nem is felismerhetd, de a lényeg az, ami széppé
teszi. A szivbdl jovo tett az, ami lattatni veli, hogy mi
rejlik benne. A nagyi siteménye, a sajat mézeskalacs,
a csemete kézzel készitett karacsonyfa disze. Ezek
azok, amiktdl szép az tnnep. A dal, ami akkor csendul
fel, ha az anya épp késziti az ebédet, vagy amikor a fa
csodas ruhat kap. Rahangolodni a karacsonyra, hogy
egy jo érzés legyen.

L\ "“"".'{fy
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Nem szabad, hogy ez az tinnep is egy legyen a napok
kozul. A karacsony, egy varazslat kell, hogy legyen. Az
a fajta varazslat, ami a mesekben is egy csettintésre
bekdvetkezik. Amitél a morcos arcok mosolyogni kez-
denek, amit6l anya nem egy idegroncs. Amitdl az esti
vacsora finom, és mindenki szivesen Ul az asztal mellé.
Amitdl a jokedv és a nevetés lesz a rég vart vendeég
a vacsora utan. Amit6él minden emlék megszéptl, és
azokra is mosolyogva emlékezink, akik mar nem lehet-
nek vellink. Szép és meghitt tnnep. Amely hoesés nélkul
is gyonyord. Szeretném, ha idén mindenhol békés kara-
csony lenne. Ha t6bb szeretet és 6rém lenne minden
haznal. Este az ablakon benézve mosolygds emberek
Ulnék korbe a csaladi asztalt. Egyutt énekelnék a kara-
csonyi énekeket. Kivanom, hogy aldott legyen mindenki
Unnepe ebben az évben.

Kissné Deczki Natalia
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A konyoben életiink egyik
legjelentosebb kulcskérdésére
kaphatunk valaszt: Hogyan
tudunk az érzelmeinkhes ugy
hozzadllni, hogy az ne fesziilt-
séghes, betegséghez vezessen,

hanem mély megolddsokhoz

és gyogyulashoz?

GYQGYL LAS

Kiut a betegséget okozo feszultségekbdl

Hétkoznapjainkban tapasztaljuk, hogy minden intel-
ligens torekvésink ellenére sokszor belsé fesziltség
alakul ki a bels¢ egyuttmukodes helyett. Nem tudjuk,
mit kezdjink a lehetetlen, megoldhatatlan stresszhely-
zeteinkkel. Tehetetlenek és tanacstalanok vagyunk.
Ez minden problémank alapja. Az intelligencianknak
van egy megszokott maédja, ahogyan kezeli az érzel-
meinket. Tapasztaljuk, hogy ez sokszor nem valik be,

de a kényvbdl kiderdl, hogy ez szerencsére javithato,
megvaltoztathatd.
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Lenyiigzd, hogy az értelmiink
hasznalatdnak (étezik egy
fesziiltségmentesits, egészséges modja is.

A stresszel teli gondolkodas, amit jelenleg aktivan
gyakorlunk, pszicholégiailag ennek pontosan a for-
ditottja. Ugyanannyi erével csokkenthetnénk is a
feszlltségeinket, mint amennyivel most noveljik. A
konyvbol elsajatithatjuk a problémaink fesziltség-
mentes megoldasanak modjat. Ez az élettink minden
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terlletére gyogyitoan hat, a munkankra, a parkapcso-
latunkra és a személyiségiink fejlédésére egyarant.
Sok orvos és természetgyogyasz rendszeresen
hangsulyozza, hogy a gyogyulas érdekében fontos a
betegségek pszichés okait is kezelni.
De hogyan?

Minden viltozads a fejben dol el.

Ezért ha egészséges életre vagyunk, akkor el6szor
meg kell tanulnunk egészségesen gondolkodni. Erre
tanit meg ez a kényv, a sajat felel6sséglinkre és elséd-
leges feladatunkra az egészségtnkkel kapcsolatban.
A legveszélyesebb megbetegito feszlltségek egész-
seges kezelésére. Az érzelmi-idegrendszeri egyensuly
helyreallitasan keresztil a legmélyebb szinten segit
a szervezet regeneralodasaban.

Sok kutatot foglalkoztat, hogy mi lehet az, ami a
,csodalatos gyogyulasokban” a szerencsés valtozas-
hoz vezet. Valami, ami érthetetlentl 180 fokban meg
tudja forditani az iranyt. Mi lehet az a megfoghatatlan,
lathatatlan valtozo az egészség képletében?

Az érzelmeink nap mint nap nagy hatast gya-
korolnak az idegrendszeri és testi mUkaodéstnkre.
Tapasztaljuk a sajat életiinkben, hogy az érzelmek
képesek pozitivva vagy negativva valtoztatni az ese-
mények kimenetelének eldjelét. A testink bioldgiai
,eseményeinek” kimenetelét, eléjelét is hasonléan
meghatarozzak.

Az Intelligens Gyogyulas egy olyan
megoldasi rendszer, amivel gyogyitani
tudjuk a legnagyobb fesziiltséget okozo
érzelmeinket is, fokozatosan egyre jobb

szintre hozva bket.

Ez egy logikus folyamat, ami a bels6 mukodésink
megértésén és kijavitasan alapszik. Ezen keresztil
megtanulhatjuk a bels6 egyittmikodes kialakitasat,
az egészséges gondolkodast. Ameddig az elfojtott
érzelmeinket nem tudjuk befolyasolni, addig a feszult-
ségeinket és a betegségeinket sem tudjuk.

A szerz6, Nagy A. Csongor tobb mint 20 éve misszio-
janak tekinti a testi és lelki egészség egyenstlyanak
kutatasat. Ez id6 alatt szerzetesként, majd a civil
életben tanacsadoként elkotelezetten tanulmanyozta
az életiinket megkeserit6 elakadasok mély tudatalatti
okait, legféképpen a VALTOZAS korlatainak gyokeres
megszintetését. A stressz-szintek és a betegségek
pszichologiai okainak kutatasa vezette el a tudat
azon mélységébe, ahol erre a kérdésre a valasz ,el
van asva’.

Az Intelligens Gyogyulas logikus rendszere felnyitja
a szemunket, és rajovink, hogy egyszerlien az nma-
gunkhoz valod helytelen hozzaallas kijavitasaval az
életiink lehetetlennek hitt problémaira talaltuk meg
a modszert. A gyogyulas pedig ennek a kiegyensu-
lyozo megoldasnak a legtermeészetesebb eredménye,
mellékhatasa.

ENNEK A KONYVNEK
VALOBAN MINDEN
CSALADBAN OTT A HELYE.
A kényv megrendelhet6:
www.svl.hu

A szerz6:
Nagy A. Csongor
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