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Mar csak az utcakon heverd elarvult fenyéfak érzik a
kardcsony Gnnepi emlékét. Mindaz, amire heteken
at készultiink és varakoztunk, egy szempillantas
alatt elmult. Es a nyomaban nem maradt mas, csak
a hosszu sorban allas a zsufolt Uzletekben a felesleg
ajandékokkal a keziinkben, néhany szelet kiszaradt
makos bejgli, elunt innepi dekordciok és a végtelen
hosszunak tling, sztrke januar. Pedig ez nem volt
mindig igy. Bar a torténet nagyon régi idékre nyulik
vissza, szeretném mégis megosztani azt az elfeledett
szokast,ami ma Ujra reneszanszat éli egy szik korben.
Ez a szokds az otthoni fustolés.

A régi idékben létezett egy hagyomany, amely
tizenkét napon at tartott és a téli napforduld és a
haromkiralyok Gnnepe kozti idészakot Olelte fel. A
mai naptarokban ezt az idészakot december 25-e

> 4 7 N
4  lIratkozz fel te is: www.108.hu/magazin

i v Ll =
.~
-

éjféltél januar 5-e éjfélig jelolik. Ugy tartottak, hogy
ez aziddszak energetikailag gazdag periédus, ezért
a kalvilag felé iranyuld aktivitast az emberek csok-
kentették és teret engedtek a belsé munkanak és a
mélyebb szinten végbemend lelki folyamatoknak.
FUstoléssel tamogattdk az elébb emlitett belsd lelki
tevékenységeket, valamint ezzel a technikaval tisz-
titottdk meg lakohelylket és kdrnyezetiket is, fel-
készUlve az Ujabb esztendd eljovetelére. A tizenkét
nap szimbolikus jelentéséggel birt és bir még ma
is. ATarot 12-es lapja az Akasztott embert dbrazolja.
Ez a kdrtya azt a holtpontot szimbolizalja, amelyet
egy aldozattal lehet leklzdeni, mieldtt egy Uj id6-
szak kezdetét vehetné. Itt tulajdonképpen az egyén
felaldozasa szUkséges: feldldozni a megszokasokat,
a merev nézépontokat és mindazt, ami mar nem
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szolgédlja az egyén fejlédését és elérehaladasat.
JOl mutatja mindezt a lapon felrajzolt 1-es és 2-es
szam. Amig ez a két szam nem egyesul 3-assa (Uj
nézdépont, Uj lehetdség, Uj megoldas), addig nem
sztlethet meg egy Uj ciklus kezdete. A tizenkettes
szam értelmezhetd a 3 és a 4 szorzataként is, ahol
az elébbi az isteni hdrmast, mig az utdbbi a foldi
négyest képviseli és ezekbd| all 6ssze az eszményi
szam, amely tovabbi idéhatarokat szimbolizal itt a
Foldon. Megtalalhatdak az év tizenkét hénapjaban,
a Zodidkus tizenkét jegyében, valamint a nappalok
és éjszakak egymast valtd 12 6ras ciklusaban is.

Azillatok, igy a fustolés is képesek megvaltoztatni
hangulatunkat és tudatallapotunkat, ezért segitik
és tamogatjak a belsd lelki folyamatokat és mun-
kakat is. Az illatok utat nyithatnak emlékeinkhez és
érzelmeinkhez, hogy rajtuk keresztil kapcsolatba
léphessiink éntink nehezen megkdzelithetd részeivel.
Tizenkét zord éjszakakéntis ismert volt ez az id6koz,
hiszen a téllegveszedelmesebb periddusdt jelentette
bizonyos tertleteken. A hiedelem ugy tartotta, hogy
ezek a napok a kdzelgé esztendd egyes hdnapjainak
eléhirndkei. Esés marciust josoltak, ha a harmadik
nap csapadékos volt.

A¥US{6|és és a flstoldkeverékek elkészitése egy-
szer(, mégis nagyon kreativ eljaras. A keverék alapjat
mindig valamilyen gyanta képezi: tdmjén, sztorax,
kopél vagy mirha. Es ehhez az alaphoz adagolha-
tunk kalonbozd szaritott virdgokat és fliszereket:
levendula, kamilla, rézsaszirom, pacsuli, kardamom,
szegflibors, csillaganizs, fenyd tllevél, kakadbab,
szerecsendio... stb. A hozzavaldkat illetéen nincsen
szabaly, érdemes kisérletezni. Az aktualis érzelmi
allapotunk, hangulatunk és lelki szlikségleteink Ugyis
az orrunknal fogva fognak vezetni benntnket. A
fUstoldkeverék elkészitéséhez egy tiszta mozsarra
van szUkség, amelyben a hozzavaldkat finoman
megtorjik. A flstoléshez sziksége van még egy
legalabb hat centiméter magas fustoléedényre, fls-
toléracsra és mécsesre. HelyezzUlk a racsot az edény
tetejére, szorjunk ra a keverékbdl és gyujtsuk meg
alatta a mécsest.

Elvezziik a fUst latvanyat és illatat, és engedjik,
hogy emlékeket, torténeteket, rég elfeledett érzé-
seket hozzon a tudatunk felszinére.

Kovacs Kata
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Az év elsd napjaiban a leg-

tobb ember fogadalmakat
tesz, amelyeket aztan vagy
mmeg is tart, vagy hamar elfe-
lejt. A 108hu magazin ezut-
tal ebben a témaban fagga-

tott kedvelt muvészeket.

osszedllitotta: Zoltdn Tamas

ZOLTAN ERIKA
(eMeRTon-dijas énekesnd)

Minden szilveszterkor azt kivanom,
hogy legyen ugyanolyan jo évem,
mint az el6zé volt: minden marad-
jon ebben a kerékvagasban. Ez eddig
mindig mikodott is, igy idén sem
valtoztatok a szokasomon. 2017 sza-
momra kiilonleges év lesz, hiszen
pontosan harminc éve vagyok a
palyan, ezert egy jubileumi koncer-
tet tartunk marcius 11-én a SYMA
Csarnokban. Nagyon remélem, hogy
a kozonseg fantasztikusan érzi majd
magat, nagyon izgalmas, latvanyos
show-ra kesziiliink. Mar nyakig benne
vagyunk a késziilédésben, és azt gon-
dolom, hogy ezt a lelkesedésiinket
megeérzik majd a rajongok is! Nem
megvaltani szeretnénk a vilagot, de
mindenképpen kihozzuk magunkbol
a 200 szazalekot. Fl6 zenészekkel szo-
laltatjuk meg harminc év harminc ked-
venc slagerét, és vendegeim is lesznek
a szinpadon, Bardoczi Gyula, Szikora
Robi és Vastag Csaba személyében.
Amit6l szamomra még személyesebb
lesz ez koncert az az, hogy a lanyom,
Zoé is er6siti a tanckart.

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

MESZAROS BELA

(a Katona Jozsef Szinhaz Vastaps-dijas
szinésze)

Erdekesen mikédnek nalam ezek
a fogadalmak, mert altalaban nem
ujevkor aktualisak. Inkabb minden
fontos idészak, vagy feladat elétt
teszek fogadalmakat, igy évente nagy-
jabol huszszor fogadkozom. Ebbol
most nagyjabdl a hatvanot szazalé-
kat sikertil teljesitenem, de ez régen
sokkal kevesebb volt, vagyis javulo
tendenciat mutatok ilyen téren! 2017
sok munkat tartogat szamomra. A
mar meglevé el6adasaim mellé jon
még harom- négy bemutato. Most
probaljuk A badogdob cimti darabot
a Kamraban, aztan Gothar Péterrel
dolgozom a Hohérokban. Valamikor
tavasszal elkezdjiik probalni a Kauka-
zusi krétakort is, és marciusban forga-
tok a Parazitak cimfi filmben. Nyaron
pedig a Csak szinhaz és mas semmi
csapatahoz csatlakozom. Nagyon sze-
retem azt a sorozatot, 6riilok, hogy
bekeriilhettem a harmadik évadba.


http://108.hu/magazin

KERESZTES ILDIKO

(eMeRTon, Fonogram, és Artisjus-dijas
énekesnd, szinészno)

Vannak ujévi fogadalmaim, de nem
mindegyiket sikeriil betartanom. Min-
den januart ugy kezdek, hogy na,
majd idén sokkal jobban odafigyelek
az egészsegemre, tobb id6t szanok
onmagamra, de aztan a munkava-
gyam mindig legy6z. Kétszaz szaza-
lekon porgok egész évben, és ennek
sokszor a testem latja a karat. Keveset
pihenek, nem foglalkozom eleget a
toltodéssel. Iden muszaj lesz tobbet
sportolnom, hogy birjam a strapat.
Var ram egy koltézés, és amennyire
varom a valtozast, annyira tartok is
ettdl az 4j szituaciotol. Ott sok ener-
giara lesz sziikségem. Természetesen
lesznek koncertek is, a tavaly meg-
jelent albummal jarom az orszagot,
¢s tavasszal lesz j szinhazi bemuta-
tom is: A ferfiak a fejiikre estek cimii
darabot mutatjuk majd be a Turay
Ida Szinhazban Szulak Andreaval,
¢s Detar Enikovel. Bizakodd vagyok
2017-tel szemben, az biztos, hogy
unatkozni idén sem fogok!

DOLAK-SALY ROBERT
(Dolak-Saly Robert)

Tudni kell rélam, hogy én a fogadal-
makat sosem tartom be. Ezért logikus
lenne, ha most megfogadnam, hogy
ujévtdl nem teszek fogadalmakat.
Mivel azonban a fogadalmakat ugy-
sem tartom be, valészintileg mégis
tennek fogadalmakat. Persze f6l6sle-
gesen, mert értelemszertien nem tarta-
nam be 6ket. Ennél persze az se lenne
jobb, ha most inkabb azt hataroznam
el, hogy ujevtél mégis teszek fogadal-
makat, mert akkor is ugyanez lenne a
vegeredmeny. Valoszintileg azon kéne
valtoztatnom, hogy én a fogadalmakat
sosem tartom be. De mivel ilyen az
alaptermeészetem, ezen csak fogadal-
makkal lehetne valtoztatni, ami - mint
kideriilt - eredménytelen. Na, erre
jéttem én ra mar nagyon régen, hogy
ha én megfogadom, hogy betartom
a fogadalmakat, akkor az azt jelenti,
hogy betartok nekik.

PELLER KAROLY

(a Budapesti Operettszinhaz
Nivo-dijas miivésze)

Szilveszterkor és januar elsején altala-
ban szinpadon vagyok, de az év els6
napjaiban van egy régi szokasom:
felallok egy székre, és ,,atugrom” az
tjevbe egy gondolattal. Ezt viszem
at a kovetkezd esztendére. Ehhez
mar hosszu ideje ragaszkodom, igy
idén is megtartottam, bar ezuttal
csak altalanos dolgokat kivantam:
egészseget bnmagamnak, és a csala-
domnak. Illetve azt szeretném meg
megfogadni, hogy 2017- ben sokkal
tobb idot forditok Gnmagamra. Ahogy
elnézem az idei naptaramat, a pihenés
most is hattérbe szorul, de majd vala-
hol megprébalok kikapcsolodni is. A
Vigozvegy cimt Lehar Ferenc operett-
ben jatszom most majd sokat, nyaron
pedig utazunk a vilag minden tajara,
tobbek kozott Tel Avivba vissziik a
Marica grofnét. Kozben tanulok is,
a masodik félevem kezdédik majd
szinhaztudomanyi szakon, remélem,
hogy erre is jut idém. Tervben van
egy uj CD elkeszitése is, de mivel
itt egy komoly szimfonikus zenekar
kisérne, még varom a szponzorokat...
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A vilag torténelmeének egyik legizgalmasabb, legtitokzatosabb alakja Kleopatra. Egy

szomoru vegu szerelmi torténet az 6vé, az egzotikus Egyiptombdl, azokbdl az id6kbo,

amikor meég az uralkodokat istenekként tisztelték.

A hollywoodi filmekben mindig a legszebb szinész-
ndék alakitottak Kleopatrat, és a legendak is arrdl
sz6lnak, hogy szépségével megbabondzta a férfiakat.
Ehhez képest a valésagban nem a bajaval hoditott,
hanem az intelligencidjaval és a bolcsességével. A
kilseje ©(nmagaban véve nem volt igazan figyelemre
méltod. Lényének kisugarzasa tette olyan ellenallha-
tatlannd. Megkapo személyisége elblivold beszéd-
stilussal parosult. Intelligenciaja és mondanivaldja
megbabonazta a hallgatdsagat. Mar az maga volt
az 6rom, ha a hangjat hallotta valaki. Mintha egy
tébbhuros hangszeren jatszott volna, ugy valto-
gatta a nyelveket, melyeken beszélt. Ellenallhatatlan
bajjal csevegett, egyedulalld jellemként ismerték,
varazslatos és elragado volt a kisugarzasa, amikor Uj
emberekkel taldlkozott. Kedvesen csengett a hangja,
amikor beszélt. Es ezzel nem csak a férfiakat hoditotta
meg. A nék istenitették, Ugy oltdztek, ugy viselték a
hajukat, ahogyan ¢" - irta Kleopatrardl Plutarkhosz,
gorog iro.

VIl. Cleopatra Thea Philopator Kr. e. 69 telén szUle-
tett, nevének jelentése: Kleopatra istennd, apja altal
szeretett” Mivel az 6kori Egyiptomban szokas szerint
az uralkodé csaldd gyermekei egymassal hdzasodtak,
igy nagy valoszinliséggel Kleopatra édesanyja, apja,
XIl. Ptolemaiosz Auletes kiraly testvére volt, de erre
egyértelmU bizonyiték nincsen. Kleopatra gyerek-
korardl keveset tudni, az viszont biztos, hogy kitdné
nevelést kapott. Rendkivul muavelt, intelligens, tébb
nyelven beszélé ndveé cseperedett, tudasanak alapjait
mar egészen fiatalon szerezte meg.

Kleopatra tizennyolc esztenddsen, a tizenkét
éves occsével egyltt kerdlt a tronra, de mar akkor
egyeduUl intézett, egyedll dontott. Elhagyta dccse
nevét az iratokrdl, arcképe egyedul jelent meg a
pénzérméken. Természetesen sokan nézték rossz
szemmel az erds, céltudatos né uralkodasat, 6ssze
is fogtak ellene, Kleopatranak pedig el kellett mene-
kUlni Egyiptombal. A viszalynak Julius Caesar vetett
véget, aki id6kozben partra szallt Alexandridban.
Kleopatra kapott az alkalmon, mindent elkovetett,
hogy Caesarral megkedveltesse magat, elcsabitotta
a nagyhatalmu férfit, aki segitett ellizni 6ccsét a
tronrol. Gyermeket szdlt Caesarnak, Rdmaba utazott,
és hathatds politikdval igyekezett biztositani tronjat
a maga és gyermeke szamara. Barmi volt is a célja
a romai politikussal, szamitasait keresztilhuztak,
ugyanis Caesart megolték.

Szerette a hatalmat. Viszont szerette a népét és
Egyiptomot is. Minden erejével azon volt, hogy
minél elényosebb poziciot tudjon kivivni hazdja
szamara. Folyton azon mesterkedett, hogyan tudnak
megdrizni a flUggetlenségiket, a szabadsagukat a
nehéziddkben is. Ezért érthetd, hogy amikor Marcus
Antonius, az Uj legfébb hatalom talalkozéra hivta,
Kleopatra Ugy dontott, elcsabitja 6t is. Viszonyuk a
férfival egy arannyal borftott luxusbarkan kezd6dott.
Harom gyermekuk sziletett, egy ikerpar, akik az
Antonius és a Szeléna nevet viselték, és még egy
kisfid. Kislanyuk késébb a mauritaniai kirdly fele-
sége lett. Antonius és Kleopatra romanca sajnos
nem ért jo véget, Antonius ugyanis alul maradt az
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Octavianus elleni kiizdelemben, amelyet a tragikus vereséggel
végzédd actiumi ltkozet pecsételt meg. Igy nem maradt més
hatra, mint a nemes halal. A hagyomany szerint Kleopatra egy
kigydval maratta haldlra 5nmagat, am nehéz eldonteni, hogy ez
csak a legenda része, vagy valdban igaz lenne.

A hires szerelmes par végsd nyughelye a hagyomany sze-

rint Alexandria lett volna, dm a régészek és torténészek ezt sok

izben megkérdgjelezték, és a mai napig nem bukkantak a nyo- Kleopatra és

Antonius portréja
utolso kérését, mely az volt, hogy egytt temessék el a szerelmével. korabeli eziistdénar

Haldldt Horatius, a hires rémai kolté ujjongd versben Gnnepelte: elélapjan
,Most kell boroznunk’, kidltotta, mert meghalt a végzetes szorny

mukra. Annyi bizonyos, hogy Octavianus teljesitette Kleopatra

(fatale monstrum). Az az asszony lett dngyilkos, aki boldogga
tette Caesart és Antoniust, és bosszantdan dacolt az Egyiptom
gabonajara éhes romai politikusokkal, igy Octavianusszal is.

Kleopdtra a mai napig ugy él az emlékezetlinkben, mint a gyonyord egyiptomi
kirdlynd, aki naphosszat tejben-vajban firdik, remekdl sminkel, és duskal a pazar
ruhakban, ékszerekben. Imadta, ha naphosszat aloe veraval massziroztak, sza-
martejben flUrdott, hogy fiatal és barsonyos legyen a bére, sminkje olyan dssze-
tevéket tartalmazott, ami megoévta 6t a kilonbdzé bérbetegségektdl. Nos, a sok
kencefice ellenére, Kleopatra legendas szépsége halvanyulnilatszik. Tudosok és
szakérték hada dolgozik évek ota azon, hogy pontosan rekonstrudljak, hogyan
is nézhetett ki a messze foldon hires szépségl Kleopatra. A végeredmény pedig
mellbevago. A szobrok és képek alapjan végzett pontos szamitdgépes vizsgalatok
utan egy nagyorrd, tulsulyos, csaléfogu né jelent meg a kutatok elétt... Kleopatra
fiatalsdganak titka valdjaban a gytimaolcssav volt, amely a bérét egészségessé,
fiatalosan ragyogdva és puhava varazsolta. Az AHA-k a természetben eléfordulo,
nem mérgezd savak, amelyek gyimolcsokben és tejtermékekben talalhatdak
(példaul a szélében, a borban, a mandulaban és a savanyu tejben). Az alfa- és

Kleopatra marvanybiisztje
a Kr. e. 1. szdzad mésodik
felébol. poli-hidroxi savak hamlasztoként hatnak, és felgyorsitjak a bér természetes leva-

l4si folyamatat. Az AHA-t és PHA-t tartalmazé készitmények nemcsak feloldjak,

hanem el is tavolitjdk az elhalt hamsejteket, igy a bdrt arra kényszeritik, hogy uj,
egészséges hamsejtet allitson eld. lgy mar érthetd, miért nem hagyott nyomott
az id6 és az erés napsugarzas az egyiptomi kiralyndén.

10 Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin Zoltan Tamas


http://108.hu/magazin

HEMANGI DEVI DASZI

Kostolj bele az ajurvédaba!

Ara:

4490 Ft

70 kiprobalt recept

Az ajurvéda gyakorlati
tanitasai

Testtipusok szerinti étrendek
A szerzd tippjel
Mindez 136 szines oldalon.

SN XX

Megrendelheto:
www.108.hu/kostolj

A Kostolj bele az ajurvédaba
cimu szakacskonyv a
termeészetes gyogymodkent
alkalmazott taplalkozas és
az egeszsegmegorzes Osi
hagyomanyokon alapulo
tudomanyaba enged
betekintést. Ez a tobb ezer
éves tudas minden izében

gjandek a ma emberének.
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kudarcba fulladtak a diétaid, és g
modszereid?

jzf{@e@n

Veled is el¢fordult mar, hogy megfo-
gadtad, most tényleg leadod a plusz
kilékat, de nemn sikerult? Ujra és (4

Ugy érzed, nincs kitartasod? A sikeres fogyas
fejben kezdédik, és ott is dél el. Ha tdbb, mint 5 kild
plusz van rajtad, akkor mindenképpen kell foglalkoz-
nod a lelki oldallal is, egyébként téged is a jojo diéta

fog jellemezni. Néhany kil6 le, majd sok kil6 fel, majd

Ujra par kild le, és Ujra visszajon. Par év alatt szépen
meg lehet ezzel a médszerrel hizni, és az eredeti 5
kilo plusz mar akar 25 is lesz.

Miért nem sikertlt eddig lefogynod?

12 Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin
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1. Og Az elhatérozas hidnya

Szeretnéd, de mindig talalsz valami kifogast. Valodi
dontés nem szuletik. Halogatsz, és végtelenségig
sorolod, hogy miért nem alkalmas most az id6 a
diétara, a mozgasra, és minden olyan dologra, ami
kozelebb vinne a célodhoz.

Dontened kell, hogy megcsinalod! El kell hata-
roznod, hogy akkor is csindlod a diétat, mikor nincs
hozza kedved!


http://108.hu/magazin

2. Og Félelem a sikerti

Tudom, hihetetlen, hogy igy van, de nagyon sokan
rettegnek tudat alatt, vagy akar tudatosan is, hogy
sikertlhet. A megszokott ugyanis a biztonsagos terep,
mig a valtozas az félelmetes, ismeretlen, szokatlan,
bizonytalan. Az ego is a status quo-t, a mozdulat-
lansagot szereti, és inkdbb dontlnk az ismert és
biztonsagosnak itélt rossz mellett, mint a valtozas
mellett. [lyen az emberi természet, de ezen lehet
szerencsére valtoztatni.

A valtozas jo! A félelmeket el lehet és el is kell
engednil Az dnsorsrombold progambdl meg ideje
kiszallnod!

5. Og Onbizalom-hidny
Ha nem hiszed, hogy értékes vagy, és képes vagy
elérnia célod, akkor kudarcra itéled magad. A legtobb
tulsulyos nének/férfinak van gondja az dnbizalmaval.
A helyredllitasara onismereti és fejleszté gyakor-
latokat javaslok. Tegyél meg minden nap valami
aprosagot magadért, és mindig tedd meg, amit
megigérsz magadnak! igy nap, mint nap sikerélmé-
nyed lesz, és ez egyre jobban feltdlt dnbizalommal,
ésamint elhiszed, hogy képes vagy ra, onnantél meg
is tudod csindlni. Barmit, amit szeretnél!

4. Og Szeretet-hidny

Ha nem szereted dnmagad, akkor tanuld meg,
hogyan kelll Miért? Mert ez szinte az 6sszes lelki
bajodnak az alapja. Ha nincs 6nszeretet, nincs
onbizalom sem. Ha nem tudod magad szeretni,
akkor nehezedre fog esni, hogy mastél elfogadd a

szeretetet. SO, lehet, hogy észre sem veszed, hogy
milyen sokan adnanak, csak te elharitod, vagy tavol
tartod magadtol dket. A szeretetet adni, elfogadni,
aramoltatni tudni kell, hogy a foldsleges kilok vég-
legesen eltdnjenek.

Tanuld meg szeretni magad!

H. O/QLelki blokkok,

amikre nem is gondolnal.

A tudatalattink szamtalan hiedelmet és programot
futtat, amik kodzdl sajnos vannak olyanok is, amik
korldtoznak, vagy akar meg is akadalyozzak, hogy
mondjuk lefogyj. Hidba hatarozod el, hogy akkor
most valtoztatsz, akar még meg is tervezed, hogyan
fogod kivitelezni, mikor ott leszel, Ujra és Ujra bele-
esel ugyanazokba a csapdakba, majd elkeserdsz, és
feladot. Voltal mar igy?

Nem kell, hogy igy menjen tovabb! Megvaltoz-
tathatod a hiedelmeidet, és ,frhatsz” magadnak Uj
programokat is, amik szolgaljak a célkitlizéseidet!

Hogyan? Uj szokésok kialakitasaval, amik szolgaljak
a célodat!

Nem kell nagy dolgokra gondolnod! Elég, ha
minden honapban valtoztatsz valamin, kialakitasz
egy Uj szokast. Az évi 12 Uj szokas, ami szolgalja az
egészséged, és tamogatja a fogydkuradat.

Probald kil Minek a honapja lesz janudr? Mit fogsz
bevezetni magadnak, ami kdnnyedén megy, és még
Oromot is okoz?

Szeretettel kivanok csodas uj évet!
Polgar Lili

Coach, tréner, mentor
www.oromterapia.hu
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Piazza del Duomo, Dém tér Viktor Emanuel Galéria

A cim utan azonnal felmeriilhet
benned a kérdés, hogy tényleg elég
csupdn egyetlen nap? Nos, a cikk-
ben megtaldlod ra a valaszt!

Mildno értékei elhalvanyulnak a Dom koruli
rajongas miatt, pedig tobb szép templom és
park is taldlhatd a varosban. Természetesen
vétek lenne kihagyni a Démot, de ha valdban
meg akarod ismerni a varost, akkor ne koncent-
ralj csak a felkapott nevezetességekre.

A Dom valdban olyan impozans, amilyen
a képeslapokon. A téren dllva, ahogy felné-
zel erre a gyonyord éplletre, megannyi gon-
dolat fogalmazodik meg benned. Erdemes
betérni a Viktor Emanuel Galéridba is, majd
egy kavéval végigjarni a Dom terét, mikoz-
ben magunkba szivjuk a varos hangulatat.
A téra legtobbszor zsufolt, és tele van galam-
bokkal. A Dom belsejébe bejutni kész harc,
hiszen a legtobbszor hosszu sor all el6tte. A
tetejére gyalog és lifttel is fel lehet jutni egy
masik bejaratnal.
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Santa Maria delle Grazie templom

A Dommal szemben allva, bal kéz felé indulva
rogtén meglatod, hol tudsz a lépcsén felmenni, a
bejaratok folott hatalmas betlkkel van kiirva. Ha
tovabb sétdlsz az oldala mellett, megtalalod a liftes
utvonalat is. Annak bejarataval dtellenben van a
jegyiroda. Ott tudod kivaltani a jegyedet.

Egy tanacs: minden bejaratnal ellendérzik a tas-
kakat és minden latogatot. A kdnnyebb bejutas és
a kellemetlenségek elkertlése érdekében inkdbb
kevesebb cuccal menjink. Kilonb6zé megkdtések
vannak azzal kapcsolatba, mit szabad felvinni, és mit
nem. Mi a reptérrél érkeztliink, mert a szalladsunk a
kUlvarosban volt, és bizony megszabaditottak min-
ket egy parfimtél, és majdnem az egész tisztasagi
csomagunktol.

Ha nyaron utazol a varosba, nagy melegre sza-
mithatsz, de ebben az id6szakban a parkok és a
botanikus kertek teljes pompajukkal tindokolnek.

| —

Leonardo da Vinci: Utolsé vacsora

Az utébbiak kozUl az Orto Botanico kertre érdemes
idét szanni. Innen egyébként egy kdnnyed sétaval
is eljuthatsz a Démhoz.

A Viktor Emanuel Galérianal taldlod a hires Leo-
nardo da Vinci muzeumot, ami az orszag legnagyobb
tudomanyos muzeuma. Es ha mar da Vinci, akkor
ejtstink néhany szét az Utolso vacsorardl. A hires
festményt a Santa Maria delle Grazie templomban
lehet megtekinteni. A jegyeket viszont hetekkel vagy
akar honapokkal elébb le kell foglalni. Mi harom
héttel el6bb probaltunk jegyet kapni, sikertelenul.
Azt mondjak, hogy attél érdemes ellatogatni, mert
lehet, hogy akad szdmunkra szabad jegy, hiszen
nem mindenki jelenik meg a lefoglalt idépontban.
A templom maga kivalrél is szép latvany, féleg az
épitészeti alkotasok kedvel&inek.

Még egy tandacs: ha szines karkotéket akarnak
a kezedre kotni, semmiképp ne engedd! Ebbe is
sikerdlt belefutnunk, és bizony megszabaditottak
minket egy kis aprotol. llyen esetben Iégy hatarozott,
és csak sétalj tovabb.

Ha a cikkben felsorolt, f6bb latnivaldkra vagy csak
kivancsi, akkor elég egy nap ahhoz, hogy megcso-
dald a varost, ha azonban fel is akarod fedezni, akkor
egy hosszabb hétvége az idedlis szamodra.

Ludanyi Bettina
http://irokkozott.blogspot.hu/

Leonardo da Vinci mdzeum
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H ells |ahuAr.
1780. januar 1-én jelent meg Pozsonyban az elsé magyar nyelv(i hirlap, a Magyar
Hirmondo

Felptgas Tagizirai b
wilonbs

A Magyer 1973. januar 1-én vezette be a Magyar Posta az irdnyitdszamok hasznalatat

1929. januar 1-én alakult meg a Hunnia Filmgyar Rt.

1999. januar 1-én az Furépai Unid tizenegy orszagdban bevezették az eurdt,

Biie &6 ~ havdnak sdik napjs};zn,

Suombaconn Kole mint elszamolasi pénznemet

1843. januar 2-an Drezdadban bemutattak Wagner ,A bolygé hollandi” cim( operdjat

1892. januar 3-an sziletett J. R. R. Tolkien angol nyelvész, ir6

1992. januar 3-an hajtotta végre az elsé szivatiltetést a Semmelweis Orvostu-
domanyi Egyetem Er- és Szivsebészeti Klinikajan dr. Szabd Zoltan professzor.

1821. januar 4-én Széchenyi Istvan kinyilatkoztatta, és napléjaban is lefrta, hogy
egy évi jovedelmét forditja ra, ha hid épul Buda és Pest kozott

1855. januar 5-én sziletett King C. Gillette amerikai Uzletember, a cserélhet
borotvapenge feltalaléja

1941. januar 6-an Roosevelt amerikai elnok kongresszusi beszédében a vilag-
haboru utani jovordl szolva annak alapjat a négy alapvetd emberi szabadsag-
jogban nevezte meg (a szolas szabadsaga, a vallasgyakorlas szabadsaga, a
nélkalozéstsl megszabadulas és a félelem nélkdli vilag)

1891. januar 13-4n sziletett Steinschneider Lilly piléta, Magyarorszag, egyben
az Osztrak-Magyar Monarchia els6 néi pilotaja

1973. januar 14-¢én Hawaii szigetérdl, Honolulubdl mdholdon élében sugaroztak
az Aloha from Hawaii koncertet, amelynek fszerepléje Elvis Presley volt, s mely
adast fémUsoridében tobb mint 40 orszagban tébb mint 1 milliard ember nézett

1759. januar 15-én nyitotta meg kapuit a nagykozonség szamdra a British
Museum

1493. januar 16-an Kolumbusz visszatért els Utjarél abban a hiszemben, hogy
felfedezte az Indiaba vezetd utat

1664. januar 24-¢n a Zrinyi Miklés vezette csapatok a téli hadjarat keretében
egynapi ostrom utan bevették Babocsa varat

1926. janudr 26-an John Logie Baird bemutatta elektromechanikus televizié-
keszilekét

1969. januar 30-an tartotta utolsé nyilvdnos koncertjét a Beatles az Apple
székhaz tetején, Londonban
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A 108.hu Magazin
2010-es induldsa éta lehetéséget ad,
hogy bemutasd a branded
a dinamikusan fejl6dé egészség
és kornyezettudatos kozdsségnek.
Vdltozatos megjelenési lehetéségeinkkel

elérheted az vjdonsdgra nyitott olvasdkat.

kultira jéga szezondlis

konyvek baba-mama vegetdridnus
pszicholdgia Gjurvéda inycsiklandozd

wellness gyoguyitds természetes
spiritualitds megujulds alakbardat

www.108.hu/hirdetes
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Jarsz, ott van a kislanyod, a blog és még

m

okan kérdezik tolem, hogy ,Orsi te ext

hogy csinalod?” Dolgozol, siitsz, suliba

mosolyogsz is hoszd... Szerintem gy,
A
mint barmelyikoétok! Ex a cilk nem

sguperanyuka tarsamrol. Mert igen,

upan rolam szol, hanem minden-

ind SZUPERANYUK vagyunk!

Szuperanyu 6-kor kel, mint majdnem mindig (kivéve
amikor korabban, mert suliba megy, vagy sut, vagy
csak ha siman mar 4-t8l nem tud aludni) kis mezitlabas
tappancsok kozeledte ébreszti vagy az ora. Harman
kozosen kavezunk-kakadzunk, aztan jon egy kis kdzos
0sszebljos mese nézés vagy jatek. Gyorsan csinalok
egy par képet az el¢z6 esti sitésrol, posztolom, majd
elkezdem 6sszepakolni a sajat és a kislanyom ovis
cuccat (kozben kattog az agyam — van nalam 4 csekk,
de vajon hol a bankos token?...tankolni kell, nincs aprom,
a laptop tegnap este a masik autéban maradt, az
alvémacit nehogy itthon hagyjuk, és ma torna ora is
lesz az oviban, este megytink anydsomhoz mikulasozni,
9-kor viszik el az automat az irodabdl szervizbe, és
jaj, nem tudom hol vannak a tegnap sult kalacshoz a
papirzacskok... két kalacs megy az oviba, hét az irodaba,
és jo lenne ha szegény férjemnek is jutna..).

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

Férjem SZUPERHOS, mar fél 7-kor indul, de még
fgy sem maradhat el a reggeli szérakoztato produkcic,
amitél mi lanyok a féldén fetrenglink a nevetéstol.
Mindig is csodaltam, hogy ezek ellenére nem kesik el
sehonnan. Mi 20 percet Barbie-zunk (kdzben becsempé-
szek Annus szajaba par falat kalacsot, és fel is dltozink,
beagyazok, csinalok 100 lebegd Ulést mert par napja
nem tudtam megcsinalni a reggeli tornamat), aztan
elszaladok zuhanyozni, 6ltézni, sminkelni. Kézben Annus
természetesen ki-be jar a firdébe, el6sz6r meg abban
a ruhaban amit én raadtam. Masodszor furdéruhaban,
harmadszor pedig tindérjelmezbe 6ltozve, pillangod
szarnyakkal. ,Anyu, mivé varazsoljalak™ — kérdezi, mire
mondom hogy ,pékke”. ,Az tok unalmas, inkabb legyél
hajcsat’... Az dltézeést, féstlkodést teljesen Ujrakezdjik,
a tundérruhat egy kulon taskaba. Sal, sapka, overal,
valtas puldver, tornacucc, alvos maci, nekem kaja,
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kalacsok, lakaskulcs, riaszto... kbzben csorog a telefon
(a fériem az), de eselytelen hogy felvegyem. Bedlink
az autoba, eszembe jut a laptop és a belépdkartya.
Szuper, viszont a masik kocsi kulcsa a hazban van.
Vissza az egész... kdzben csorog a telefon (anydsom).
Nagy nehezen végre elindulunk. Az autdbdl visszahivom
a férjem, aki tényleg SZUPERHOS, ugyanis most indul
vissza, hogy a forgalmimat odaadja, mert nala maradt.
Az ovi el6tt talalkozunk, Annus majd kiugrik a borébdl
hogy megint latja az apukajat. Rég eldontottem, hogy
nem fogom reggelente siettetni a kislanyom — épp
elég ha én teszem ezt miutan elvalunk — gy lassan
feltogyogunk a ,titkos Uton” az ovi épiletéhez, aztan
komotosan atoltozink, pisilés, kézmosas, fesulkodes,
meég az ovonénivel is ezt-azt megbeszélink, aztan
Szuperanyu startol. Rohanok le a kocsihoz, és amikor
beulok, akkor latom hogy a maci a zsebemben maradt.
Nem gond, a 60 méteres hegyi emelkedén kb. 15
masodperc alatt felsprintelek, beosonok, hogy Annus
ne vegye észre, hogy visszamentem, aztan padlogazzal
indulok Leanyfalurél Budapestre, hogy 9-re beérjek
anelkudl, hogy a buszsavot hasznalnam, és még kdzben
tankolnom is kell (ding-ding, nincs aprom, magamnak
kell tankolni, mert bunkdsag borravalé nélkdl a kutassal
tankoltatni az autét). Utkézben felhivom a férjem (ez
a reggel masik legjobb része... nem is olyan rég talal-
koztunk, de ennyi év utan is mindig azt varom, hogy
beszéljunk, és elmondjam azt a rengeteg dolgot, ami
azota tortént, hogy elindultunk... aztan anyosomat, aztan
a szileimet. 9 el6tt 10 perccel parkolok az irodaban.

Még végighallgatom bombdltetve a Queen ,Show
must go on” szamat és megallapitom, hogy az ember
micsoda elképesztd dolognak van a birtokaban. Freddy,
amikor mar tudta, hogy halalos beteg, azt énekli, hogy
a show-nak tovabb kell mennie.

A vilag nem all meg, barmilyen egyéni tragediak
vagy akar sikerek is vannak. Par perc vagy egy nap, €s
minden megy tovabb..Felallunk vagy elbukunk, de a
vilag és a show megy tovabb. Masok talan észre sem
veszik... Es ami megdobbentd, csak rajtunk mulik, hogy
valamit hogy éliink meg. Egy tragediabdl tanulhatunk...
egy varatlan rossz esemény akar egy jo dolognak lehet a
kivalto oka. Az én reggelem egy borzalmasan szétesett
rohanas volt, ami alatt nem volt idém tornazni, hajat
mosni és ami alatt majdnem mindent elfelejtettem?
Vagy egy olyan reggel volt, ami tartalmasan telt a kis-
lanyommal, mikdzben hajcsat lehettem, amikor a sajat
kalacsaimat vinetem az egyre bovil6 vevokoromnek,
amikor ismét megbizonyosodhatok arrdl, és ortlhetek
annak, hogy van egy férjem, aki a tarsam és akire
barmikor szamithatok.

Mosolyogva kiszallok az autobdl, elegansan atnyuj-
tom a laptopom és a taskam a vezérigazgatonknak, aki
pont akkor érkezik, és felajanlja a segitségét, én pedig
viszem a kis kosaram teli illatozo fonott kalaccsal. A
liftben megbeszéljik az el6z6 napi konferencia rész-
leteit, a recepcion leadom a kulcsom 8.55-kor, majd
ahogy megyek végig az irodaban, kiosztom a kalacsokat
azoknak, akik rendeltek. Elégedettnek tlinnek, igy én
is az vagyok, lellok a helyemre, bekapcsolom a gépet,
torok a kalacsombol és 9.00-kor kezdem a munkat.

Na jo, még elbtte kitlizok egy par képzeletbeli kitlizot
magamra a ma reggel eltelt 3 oraert: SZUPERANYU,
SZUPER SOFOR, SZUPER PEK, a nap hatralévé részében
feltételezem leszek még SZUPER MANAGER, SZUPER
FELESEG, SZUPER MENY. De valdja-
ban semmi extra, csak pont annyi, mint
barmelyik6tok!

Ortljink annak, ami van és legyiink
halasak, értékeljik magunkat és szeret-
teinket minden nap!

Zeliska Orsolya, a Péklany
peklanyleszek.com
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Izeck, 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 kalandozas 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 étkezésrdl.



http://108.hu/magazin

-t

. an r: ,‘% X -. -__ § .

3 % j
1/ 3. Indiai
SOs (eseln,(:(_’)éle,, csatnik
Joga ¢s meditacio az
étkezésben

A nagy népszerlségnek drvendd, nyu-
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.

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 vha

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

» Megtanulhatod a fliszerek haszndlatdnak megfeleld mdd-
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.

4 ,
Ne késl(:k(:(!j.’

1am j nalunk,
. [ ° Do o
s v%i_l/ as indiai

kounyhanuivészci

mesicrcee!
&

s

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.

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.

Tovabbi informacio és jelentkezés

fozoiskola.108.hu
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HOZZAVALOK:

3-4 répa reszelve

1 pohar fétt zéldborsé

1 pohar fétt kukorica

1 pohdr kapia paprika kockazva
4-5 savanyu uborka kockazva,
1 gerezd fokhagyma

s0, bors

Az 6ntethez:

1 tk kapor

egy csipet pirospaprika

2-3dl joghurt

1 ek vegetarianus majonéz

1 marék dié durvara torve

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

Z.OLDBORSOS
SARGAREPAS
TOROK SALATA

ELKESZITESE:

A zoldségeket egy talban 6sszekeverjik, az dntethez valo-
kat egy masik talban. A fokhagymat a séval osszetdrjuk
mozsarban, hozzdadjuk az dntethez, amit radontink a zold-
ségekre. Talaldskor olivaolajjal meglocsoljuk, olajbogydkat
nyomkodunk bele.

Huzziyas Hajnalka
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TELJES
KIORLESU

ZABOS-
MOGYORO-
VAJAS KEKSZ

HOZZAVALOK:

20 dkg teljes kidrlésd kirdly-
buza liszt

10 dkg apré szem
zabpehely

10 dkg vaj

15 dkg mogyorévaj
(cukormentes)

15 dkg nyirfacukor (vagy 5
dkg Diawellness negyedany-
nyi cukor)

2-3 ek kakadpor
(cukormentes)

1 kk szédabikarbona

1/2-1 dlviz

<!

ELKESZITESE:

Egy ideje buzabdl érlom a lisztet, tehdt elszor megdroltem a kirdly-
buzat, majd durvara éroltem a zabpelyhet is, de utébbit nem muszaj,
maradhat egészben is. Hozzakevertem a szédabikarbonat, a kakaot és a
cukrot. Beletettem a puha vajat és a mogyorévajat, majd 6sszegyurtam.
Ekkor még morzsas a tészta, ugyhogy annyi vizet adtam hozza, hogy
dsszedlljon. Inkdbb legyen egy kicsit puhdbb, mert ha 5 percig allni
hagyjuk, a gabonafélék felszivjdk a vizet és keményebb lesz a tészta.
5 perc mulva 220 fokra melegitjlk a sut6t, kdzben pedig a masszat
lisztezett gyuréddeszkan 5-6 mm vastagra nyujtjuk és tetszéleges for-
mara szaggatjuk. Sitépapirral boritott tepsire fektetjik éket, és a forrd
sUtében nagyjabol 12 perc alatt megsatjuk.

Hémangi / vegavarazs.hu
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VEGAN SCSEVABCSICSA

Ime egy vegan ebéd, ami nagyon finom és laktatd!

HOZZAVALOK:

e 2ekdrolt lenmag, szemammag, tokmag
e 5 maroknyi kis szemU zabpehely

e 1 sdltlila hagyma

e 3-4 gerezd fokhagyma

e 50, bors, pirospaprika

e iz

e oOlagjasUtéshez

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

ELKESZITESE:

Az bsszetevdket eqy kis vizzel 6sszegyurjuk, majd
olajban kisttjuk. Koretként én most sult burgonyat
készitettem és hazi ketchupot.

J6 étvagyat!

Nagyné Szalai Melinda
melinda-angel.blogspot.hu
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(GOMBARAGU POLENTAVAL

HOZZAVALOK:

125 ml instant polenta

250 ml viz

50-100 ml tej

sO

kurkuma

reszelt parmezan v. grana padano sajt
csiperkegomba

1 kiskanal sdritett paradicsom
kakukkf(

fokhagyma

kevés balzsamecet

ELKESZITESE:

El&szor a polentdt készitettem el: egy kevés olajat tettem
alabasba, majd raszértam a kimért polentat, rabntottem a
folyadékokat, flszereztem, és par perc alatt készre féztem.
Elzdrtam a gazt és hozzaadtam a reszelt sajtot, elkevertem,
és feddvel letakartam. A szeletelt gombadt olivaolajon ala-
posan lepiritottam borssal, séval folhagymaval flszerezve.
Ezutan tettem hozza a kevés vizben feloldott sUritett para-
dicsomot, a kakukkflvet, végll a balzsamecetet. Lapos
tanyéron talaltam, el6szor az elteritett polentat, majd a
tetejére a gombaragut.

J6 étvagyat !

Filiszermania Gabi / fuszermania.blogspot.hu
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ELKESZITESE:

A megmosott spendtot joghurttal, olajjal 6sszeturmixoljuk.
Osszekeverjik a széraz és nedves hozzavalokat. Osszegyurjuk
a tésztat, majd vékonyra kinyujtjuk egy sodréfaval. (Kb. olyan
vastagra, mint a bolti krékerek.) Megszérjuk a nyers tészta tetejét
a fehér és fekete szezammaggal. Egyszer végigguritjuk rajta a
sodrofat ugy, hogy a szezdmmagok kicsit belenyomaodjanak
a tésztaba (nem potyog majd le). Tetszés szerinti méretben
felvagjuk egy éles késsel. Mehet be az elémelegitett sitdbe.
200°C-on kb. 20 perc alatt készre siil a ropogds sos rdgcsa.
Zacskoban tarolva nem szarad ki olyan hamar.

Hanis Szonja / zoldavocado.blogspot.hu

SPENOTOS KREKER

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

HOZZAVALOK (KB. 5-6 FORE)

100 g rizsliszt

e 20glenmagliszt

e 80 g mandulaliszt / daralt
mandula

e 1 tksutépor/ szédabikarbona

e 1ekHimaldjaso

e 80 ml tetszés szerinti novényi
joghurt (én szdja joghurtot
hasznaltam)

e 1ekolivaolaj

e 80 g friss spenodtlevél

e 1 ekszezdmmag a tésztaba
o fehér és fekete szezam a tetejére
(belegyurni kicsit)
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MENNYEI i >
CSOKOLADETORTA

HOZZAVALOK:

A piskotdhoz:

30 dkg teljes kidrlésd tonkoly-
buza liszt

20 dkg fehér tonkolybuza liszt
20 dkg teljes értékl barna
nadcukor

1 ¢s sutépor

5 ek kakad (cukrozatlan, jo
min&ségu)

3 ek citromlé (friss citrombal)
vanilia

12 ek. repceolaj

5dlviz

A KREMHEZ:

300 ml tejszin

30 dkg j6 mindségU keser(
csokoladé

3 dkg vaj

vanilia

Vitai Katalin
/ eljharmoniaban.blogspot.hu

,:.-“.""
- ; g____‘_*

ﬂ:-_

Yo

A piskétat altalaban egyben szoktdk megsiitni és utéana szelik. En biztosra
szerettem volna menni, hogy véletlendl se torjon el vagasnal a piskota,
ezért inkabb két részletben sttdéttem meg ezt a mennyiséget — igy a
tortdm az aljan és a tetején is sima felllet( lett. Ebben az esetben kétszer
kell kikeverni a fele mennyiséget — amikor a nedves és szaraz alapanya-
gokat dsszekevered, utdna viszonylag gyorsan kell betenni a stitébe. gy
biztosan szépen feljon a tésztad.

El&sz0r a szaraz hozzavalodkat tedd egy talba, majd keverd dssze. Ezutan
tedd hozza a vizet, citromlevet és az olajat. Az egészet keverd jol dssze,
és kivajazott, lisztezett tortaformaba ontsd bele. 180 fokra el6melegitett
sUtében stsd készre. ( Ez kb. 40 perc, ha egészbe stitdd a piskétat és ha
két részletbe stitdd, akkor kb. 2x25 perc)

Forrald fel a tejszint, majd vedd le a tlzhelyrdl, és 6ntsd bele a feldara-
bolt csokolddét, csipet vaniliat és a vajat. Picit megkeverve hagyd, hogy
felolvadjon a csokolddé. (Ha édesebb csokoladékrémet szeretnél, akkor
tehetsz hozza egy kis nadcukrot is). Hagyd a keveréket kihUlni, majd tedd
hitészekrénybe minimum 3 drara. Amikor jol kihdlt a krém, habverével
habositsd fel.

A krém picit kevesebb, mint a felét kend a két piskotalap kozé, majd
a tobbit kend el jél a tetején és az oldalan. Ezt kovetden kidiszitheted a
tortat. A diszitésnek csak a fantaziad szabhat hatart. En felforraltam egy
kis tejszint, beleolvasztottam egy kis csokoladét. Majd behUtottem és
hidegen felvertem kemény habba. A csokoladés tejszinhabot habzsékba
toltdttem és ezzel diszitettem és némi mandulaforgaccsal.
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PROGRAMAJANLO

A htivés januari delutanokra-estékre egy vidarm szinhazi
el6adast, egy hollywoodi komika uj kényvet, a vilag
legnagyobb tenoristdjanak budapesti koncertjét, és egy
kifejezetten izgalmas kidllitast ajanlunk.

GOLDBERG

Ha azt hallod, ,néliiled nem vagyok tefes”,

HA AZT HALLOD,
.KIEGESZITESZ
ENGEM”, FUSS EL!

Whoopi Goldberg legujabb kényvében a téle- és sze-
repeitdl megszokott kdzvetlenséggel, ellenallhatatlan
humorral, 1aza stilusban beszélget az olvasoval. Annak
ellenére (vagy talan éppen azért), mert haromszor is
férjhez ment, sok mondanivaldja van a j6 kapcsolatokrol.
Az Oscar-dijas szinészn6 leszamol a tindérmesék és
romantikus filmek vilagabol ismert tokéletes, happy
endben végz6dd sztorikkal, és realistabb nézGpontot
kdvetel. Azt sem tagadja, hogy talan nem mindenkinek
segit az ¢ példaja. Ugyanakkor fontosnak tartja, hogy
mindenki tisztaban legyen azzal, mit akar, és korrekt
legyen a kapcsolataiban. Ugyanolyan nyiltsaggal beszél
a szexr6l is, mint a kapcsolatok kezdeti romantikaja-
nak tlinékenységérdl, vagy a hazassagi szerzédeésrol.
Legfontosabb gondolata pedig az, hogy els6sorban
onmagunkat ismerjik meg, ne hagyjuk, hogy masok
éljék az életlinket, és mi se akarjunk masok helyett
élni. Olyan tisztan és meggy6z8en érvel, hogy nehéz
nem meghajolni az érvei el6tt.

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

BOCS, FELREMENT!

Fergeteges komédiat mutattak a Belvarosi Szin-
hazban, Bocs, félrement! cimmel. Egy nagy lebukas
szimfoniaja, e-mailekben, telefonokon és csevegs-
programokon el6adva.

Stephanie boldogan éli a hi feleségek életét:
gondoskodik a haztartasrol, neveli a gyerekeket -
aztan egy napon kap sajat szamitogépet. Be is csap
a mennykd. Erkezik egy furcsa tizenet a fér-
jét6l. Talan nem is neki szanta? Csatlakozik
Peg, alegjobb baratnd, hogy bosszut alljon
az aljas férfinemen, és George, a legjobb
barat, hogy mentse a menthet6t. De ki az
a Wanda? Itt valami visszavonhatatlanul
félrement... A nagy siker( off-Broadway
komédia valés torténet, valds e-mailek-
bél. Az el6adasban Kovacs Patricia, Schruff
Milan, Mészaros Maté, Jard zsuzsa és Péter
Kata lathatd. Kovacs Patricia igy vall a meg-
csalt asszony szerepérdl:

- Nekem ilyen eseterm nem volt, az viszont nagyon
jellemz6 ram, hogy nem értek a szamitégéphez, és
ebbdl szarmaznak bonyodalmak. Hiaba van nagyon
jo okostelefonom, iPad-em, egyiket sem tudom jol
kezelni. Es nem kalkulalom be, hogy az internet
nem felejt, nem torlok dolgokat, vagy nem min-
denhonnan. Ebb6l mar volt kellemetlenségem, de
félrement imélt még nem irtam. Nagyon reméljik,
hogy masfél 6ra nevetés lesz, de azért olyanfajta
nevetés, ahol a nézék majd 6ssze-, illetve magukba
néznek: hogyan lehet a hazugsagokat tetten érni,
és hany olyan helyzet van, amikor megprébaljuk a
hazugsagokat kimagyarazni? Szerintem ez min-
denkinek ismer@s szituacio. A darabban tulajdon-
képpen 6t maganyos ember probalja menteni a
menthetdt. Nem akarok moralizalni, de ezek az
eszktzok, amelyek kozott a XXI. szazadban élink,
elszigeteltté tesznek benninket. Sokszor ahelyett,
hogy letilnénk és megbeszélnénk a problémainkat,
egyszer(ibb imélben van cseten elintézni valamit,
és ott nagyon el tudnak csuszni a dolgok. Mi ezt
tgy mutatjuk meg, hogy lehet rajta nevetni, de
azért ennek a nevetésnek tétje van. (a fotdn Kovacs
Patricia és Mészaros Maté lathato)
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David Gimenez karmester vezényletével. A m(isoran
szerepl6 operakat, operetteket, musicaleket és a
szazadforduld csodas dallamait, egy szopran énekes
kdzrem(ikodésével kelti életre. - Olyan dalok ezek,
amelyek mindig is megmozgattak. Akarhanyszor
hallom 6ket, lazba hoznak, szenvedély és érzelem
van benniik. Megprébalom a hangommal kifejezni a
szivemben és lelkemben rejl6 érzéseket. Tudjatok,
IOSE CARRERAS - A LIFE IN MUSIC szenvedélyes, mediterran ember vagyok, én ott
szilettem! - mondja Carreras.

A legendas tenor, José Carreras utolso vilag korili Jose Carreras egy hénappal a magyarorszagi
turnéjanak keretében hazankba is ellatogat. Az ,A koncertje el6tt tinnepli 70. sziletésnapjat, igy az
Life in Music” cim( koncertjével 2017 januar 20-anlép  utolsé turné és a kiilénleges jubileum egy igazan
fel a Papp LaszI6 Budapest Sportarénaban. Budapesti  felejthetetlen, csodas dallamokkal és emlékekkel
koncertjén a Budafoki Dohnanyi Zenekar kiséri majd,  tlizdelt koncertet igér.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

A Kovacs Gabor M(ivészeti Alapitvany és a Hopp Ferenc Azsiai
Mivészeti Mizeum k6z6s munkajanak kdszoénhetéen elészor
lathatunk olyan kiallitast Magyarorszagon, amely a japan kultudra
magyar mivészetre gyakorolt hatasat mutatja be a szazadfordulo
képzémivészeti anyaganak segitségével.

Japan két évszazadon at tartd elzarkdzasanak 1853-ban Matthew
Perry amerikai sorhajokapitany flottaja vetett véget. A szigetorszag
szamos kikotdje megnyilt a nemzetkdzi kereskedelem el6tt, igy
az1850-es évek elejétdl tomegesen aramlottak Eurdpaba a japan
mdtargyak, Angliaban és Franciaorszagban pedig megjelentek az
els@ japan mivészeti gyljtemények.

A nyugati orszagokban - igy Magyarorszagon is - a 19. szazad
kdzepétdl jelentkez@, Japan iranti élénk érdeklGdést és a japan
mUivészet altal inspiralt mdalkotasokat egységesen a ,japonizmus”
gylijt6fogalommalillették. Japan alakok és motivumok diszitették
a korszak divatos keramiait, a szinpadokat a pillangékisasszonyok
figurai népesitették be, s a kimonoé nem hianyozhatott egyet-
len dri holgy ruhatarabdl sem. A ,gésa” sz6 a magyar nyelvbe
legkorabban beépllt japan kifejezések egyike volt, ezért lett a

GESAK mostani, magyar japonizmust bemutatd kiallitas hivoszava is.
A japonizmus az interkulturalis hatasok torténetének egyik legiz-
A DUNA-PARTON 5 . %, ) e 3G
galmasabb fejezete. Példat mutat idegen kultdrak adaptalasara,
(a kiallitas a Varkert bazarban melynek soran egy-egy orszag hagyomanyos vagy elavult forma-
lathato, marcius kézepéig) vilagat meguijitja, szemléletét atértelmezi, felfrissiti.
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A 108.HU ARUHAZ KINALATABOL

» DRAPAL
BI0 100% ARTICSOKA PRESLE

ORARAL g 100% articséka préslé pasztorizalassal
tarto6sitva. Nem tartalmaz semmilyen
hozzéadott adalékot, alkoholmentes.
Jotékony hatassal van a méj- és
epem(ikodésre, gyorsitja a koleszterin
és a méreganyagok kiliriilését a
majbol. Kuraszer(en, napi 1-2 ev6kanal
fogyasztasa javasolt.

2.599Ft

2.199 k

» MAGISTER DOSKAR FAHE) TABLETTA

200 ml

KEDVEZMENY:

400 Ft

Ceyloni fahjbol késziil, melynek
kumarin tartalma: 0 -szemben a
kinai fahéjjal melynek kumarin
tartalma 2000-5000mg/kg -igy
biztonsdgosan hasznalhaté. Kival6
antioxidans, segit fenntartani az
egészséges vércukor szintet.

100 db

3.699Ft-

3.299 k:

KEDVEZMENY:

400 Ft

» HELAN AYENTOS FERFI BOROTVAHAB

5

NAGYON ERZEKENY BORRE

A gazdagon krémes hab lagyitja a sz6r-
zetet, az Argan- és Inca inchi olajok, az
E-vitamin hidratéljak a bért, az Aloe
vera és a kamilla kivonat megel6zi a
kipirosodast.

200 ml

KEDVEZMENY:

400 Ft

2.499

» RAUSCH
MALYVA SAMPON

Malyva és hérsfavirag tartalmd,
gyengéd, bérbarat sampon, amely

a vékony szélu hajat dussa, fényessé
teszi. 7,3-as ph értéke miatt nem csipia
szemet, ezért hasznalata gyerekeknek
is ajanlott.

200 ml

2.599Ft—

2.299

_ PBIOGOMBA
BIO SUNGOMBA ORLEMENY

e
5 e

KEDVEZMENY:

300 Ft

Alacsony hémérsékleten széritott 100%
e slingomba, adalékanyagok nélkiil.
W 4 Akeleti kulturak évszazadok 6ta hasz-
| W naljak emésztési problémakra, gyomor-
fekélyre, idegrendszeri problémékra,
idegkdrosodasra. Tamogatja az
immunrendszert, Gjabb kutatésok a
daganatellenes hatasait is kimutattak.

209

3.199 «

KEDVEZMENY:

400 Ft

Latogasson el
online webaruhazunkba!

aruhaz.108.hu

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

Kattintson a termékek megnevezésére!


https://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/biogomba_bio_sungomba_orlemeny_20g_4235
https://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/biogomba_bio_sungomba_orlemeny_20g_4235
https://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/magister_doskar_fahej_tabletta_100db_4236
https://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/drapal_bio_100_articsoka_presle_200ml_4233
https://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/drapal_bio_100_articsoka_presle_200ml_4233
https://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/rausch_malyva_sampon_200ml_4234
https://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/rausch_malyva_sampon_200ml_4234
http://aruhaz.108.hu

 TEACSEPPEK

32

BIBORVOROS
KASVIRAG

A bibor kasvirdg 100-150 cmn magas, fészekvi-
ragzatai egyenként képzédnek az dgak csucsan,
kozepuk félgomb vagy kup alaky, a nyelves
virdgok rézsaszinlek vagy biborpirosak.

A nyugati herbalisztlika taldn legismertebb
immunerdsitéje és méregtelenitd novénye.
A legkllonbdzébb méreganyagokkal szem-
ben képes felvenni a harcot, hogy megvédje
a szervezetlnket. Az ayurvéda egyenesen ugy
fogalmaz, hogy kidli azamat. Megtisztitja a vért,
a nyirokrendszert, segit megallitani a gennykép-
z8dést és a szOvetek pusztuldsat.

Tulajdonsag: vértisztito, csiradlé

Alkalmazas: belséleg: antibakteridlis hatasu,
pusztitja a raksejteket, virusolé hatdsu, immun-
er6sité. Kulséleg: gyulladasos bérbetegségek
kezelésére, a levél friss nedve kozépfulgyulla-
dasban a doghartyara juttatva gyulladascsok-
kentd, a viragszirom vizes kivonata kotdéhartya
gyulladaskor borogato. Vizzel nem vonhato ki
a hatdanyaga ezért gyokérkivonatat tinktura
formajaban forgalmazzak.

Banki Viktoria

[ BONGESZTUNK A NETEN B

e A gyomor ellenségei
(tovabb: webbeteg.hu)

* [gy védekezz a nagy hidegben
(tovabb: hazipatika.com)

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

e Amiért Karady igazi ikon

¢ Ha nem reggelizel

(tovabb: glamouronline.hu)

(tovabb: femcarte.hu)



http://www.webbeteg.hu/cikkek/reflux_gyomorfekely/13584/kave-dohanyzas-es-stressz
http://www.hazipatika.com/eletmod/veszelyben/cikkek/igy_kell_vedenunk_magunkat_a_nagy_hidegben
http://www.glamouronline.hu/monitor/7-ok-amiert-karady-katalint-igazi-ikonnak-tartjuk-21838
http://www.femcafe.hu/cikkek/egeszseg/ezt-tortenik-ha-kihagyod-a-reggelit-energia-hizas-szivbetegseg-stressz
http://108.hu/magazin

Kbngvajénlé

BARATH VIKTORIA:

I ELSO TANC

Bardth Viktdria els6 regénye 2016 mdjusdban jelent
meg Elsd tdnc cimen. A regényt, amelynek oly sok
rajongéja lett, az Alomgydr kiadénak koszonhetjiik.
Biiszkeséggel tolt el, hogy egyre tobb magyar iré
mutatja meg tehetségét, hiszen mi is tudunk olyan

sikeres €s izgalmas konyveket irni, mint a kiilfoldi-

{rék és iréndk.

Az Elsé ténc egy romantikus regény, egy naiv fiatal
ldnnyal a fGszerepben. A torténet Zoey utazdsdval
indul, hiszen mindenki életében elérkezik egyszer
a pillanat, amikor vdltoztatni akar az életén, meg
akarja taldlni 6nmagdt, vagy mdsok kényszeritik
rd, hogy kilépjen a komfortzéndbdl. Zoey francia
kirdnduldsa is sokat hozzdtett a ldny fejldéséhez,
és a személyisége alakuldséhoz.

Egyediil utazni félelmetes lehet, és egy kicsit 4t is
élhetjiik ezt a kiilonos izgalmat. Sajnos Zoey érke-
zése nem minden gond nélkiil zajlik, de szerencsére
Pdrizs kedvez neki, hiszen a repiil6ut alatt megismert
egy joképd fiatalembert is, aki késébb kihtzza 6t a
csdvabél.

Nagyon érdekes fordulat, hogy Zoey egy dlarc
mdgé bujik, és nem akarja felvéllalni valédi lényét. Az
egész torténetet belengi egyébként a visszaemlékezés,
hogy mi hogyan is viselkedtiink a tizes éveink végén
és a huiszas éveink elején. Milyen meggondolatlanok
voltunk, mennyire naivak, és mégis mennyi hasz-
nunk szdrmazott ebbdl, hiszen tanultunk az esetleges
hibdkbdl. Bar sokszor csak a sokadik alkalommal.

Tehdt Pdrizsban Zoey felvesz egy maszkot, és egy
iddre elfelejti, ki is 6 valéjdban. A legtobb idejét a
repiilén megismert férfival, Owennel tolti, aki egy
érzelg@s pillanatban felnyitja Zoey szemét. A férfi
sokkal tobbre tartja a ldnyt, mint eddig barki, és olyan
dolgokat is felfedez benne, amit kordbban senki m4s.
Igy kezd6dik a szovevényes és kusza kapcsolatuk.

Bonyodalmak és a titkok kisérik végig az egész
torténetet, és persze a vivodds, ami Zoey lelkében
alakul ki. Hiszen milyen lenne egy romantikus tor-
ténet a harmadik fél és némi drama nélkil? Az er6s
érzelmeket a braviros és humoros jelenetek puhitjdk,
amik megmosolyogtatjék az olvasot.

Bdr Zoey tobbszor slamasztikdba keveredik, a
karaktere folyamatosan érik. A torténet dltal Gjraél-
hetjiik fiatal éniink ldzaddsdt és az iskolds 1ét izgal-
mait. Egyiitt sirhatunk és nevethetiink a fGszerepldvel
és a bardtaival, valamint egy szuper kis kozosségnek
lehetiink a tagjai egy torténet erejéig.

»Mert én vagyok az egyetlen, akin a boldogsdgom
mulik.”

Luddnyi Bettina
http://irokkozott.blogspot.hu

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin 33
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peszseges %ﬂm%é

Amikor gyogytedkat szeretne valaki fogyasztani, és
kutatasba kezd, azt Iatja, hogy szinte mindent kellene
egyszerre kellene inni, mert mindenben megtalalja a
valaszt problémajara. A gydgytedk viszont gyodgysze-
rek, tehat nem isszuk csak Ugy 6ssze-vissza, mindent
mindennel parositval Szigoru szabalyok vannak,
mert ha nem megfeleléen parositod éket, akkor
vagy nem hatnak, vagy felerdsitik egymas
negativ mellékhatasait. Erdemes kikérni
fitoterapeuta tanacsat, mert 6 tudja, hogy

a bajodra mit kellene kuraszerden innod,
tehat nem folyamatosan.

Azt ajanlom, hogy ha nincs kilondsebb
egészségugyi problémad, két hétig fogyassz %
citromfU tedt, majd két hétig csaldntedt, majd
két hétig kakukkfU tedt. Ezek nyugtatnak, tiszti-
tanak, erésitik az immunrendszert! Naponta
két csészénél ne igyal tobbet!

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

Te is megfogadotadl is valamit ujévkor?

Ha kézte volt az is, hogy az egészségedre
jobban ligyelsz, engedd meg, hogy adjak
néhdny tippet.

Altaldban fellletes a légzésiink, szinte csak piheguink.
Sokszor csak azért vagyunk faradtak, mert elfogyott
az oxigéniink. Memcsak a lakast, az irodat kellene
atszelléztetni napkozben tébbszor, hanem a tuddt is!
Ehhez j¢ alapgyakorlat, ha egyenes

hattal Ulsz és az orrodon keresztul
veszel egy mély |élegzetet, majd

a szadon at fujod ki. Ezt tovabb
lehet vinni ugy, hogy a levegdt

a tudé also, majd kozépss, leg-
végul a felsé szakaszaba veszed,
és erbteljesen minden
honnan kifujod. Ha ez

tul bonyolultnak hang-

zott, akkor keress meg

egy jogaoktatot, aki

segitahelyes légzés
elsajatitasban.
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Szamtalanszor hallhatod, és talan el is kezded, de par
nap vagy hét utan sokak életébdl ez ki is esik. Itt a tél,
tessék érakra jarni, mindenfélét kiprébalni! Ma mar
mindendtt Uj-régi mozgasformékat hirdetnek. Probal-
gasd 6ket, s amelyiknél azt érzed, hogy megfogott, azt
végezd. Naponta szUksége van a szervezetlnknek a
mozgasra, igy tehat sétalni kotelezd! Még akkor is, ha
gyermeked van, ha nagyon elfoglalt vagy, iktass be
napi 30 perc sétat, hogy az idegrendszered, az szived,
az izmaid megfeleléen mdkodnek!

Pihenj!

Etkezz sajat
tested szerint!

Ne legy lustal


http://www.melinda-angel.hu/
http://108.hu/magazin
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Tetszenek a 108.hu magazinok? Szeretnéd, hogy sajat szolgaltatasod, terméked és tzleted is ilyen szin-
vonalasan jelenjen meg? Segitlink plakatod, szoérélapod, rekldamanyagaid elkészitésében. Keress benniinket

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

Nem tudod kezelni a nagy 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 padr 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.kozakmihaly.com linken teheted meg.

Tovdbbi informdcid: (30) 231-8722.

108.hu

Eletmddkdzpont és Magazin

. Hirdesd Te is az egészséges életmdddal

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

www.108.hu/hirdetes

Termet keresel foglalkozasaidnak?

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

Jogadrak 10-12 f6, 30-40 f6s el6adasok,
pszichodrama csoportok, csaladallitas, egyéni
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 lomtérnak dolgozz.

Tovabbi informacio:
www.108.hu/cikkiras, Email: info@108.hu
vagy hivj benntinket a 06-30-464 7760 szamon.
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: 2‘:“, dkozpont tanfolyaméra Sziiletésnapra vagy mas alkalmakra jandékozz egészséget!
2 108 EletmO

Vasarolj ajandékutalvanyt barmely tanfolyamunkra, és kdpraztasd

részére

el csaladtagjaidat és bardtaidat eqy kiilonleges meglepetéssel!

A tanfolyam tpys2:

faspa™ Az utalvanyt e-mailben, telefonon keresztiil, vagy személyesen
Helyszin: 0 2 o o

ik tudod megrendelni és megvésarolni.

atum.

Kiallitotta:

.- | Bérhet6ségeink: 108 Eletmédkazpont,
X 1137 Budapest, Szent Istvan krt. 6., 111/12.

E-mail: info@108.hu
www.108.hu/ajandek

: o 4
-~ >

Féz6tanfolyam

108.hu |

- a minosegi életmod magazinja
|
& Havonta megjelend, ingyenes magazinunk

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

~ . S Egyszerii, de konnyii tippek
o e a teljesebb életedhez

Segiti a testi és lelki feltoltodésed

e 4 Kedvenceink .

Hells, .. djéi fogadalmai
Januar! 5

A szuperanyuk

koztiink jarnak

Mindez kornyezetbarat médon,
A sikertelen fogyds - 4 o0 7
5 Llli oda papir nélkil a gépeden

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