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Tanfolyamaink 2017. januártól 

1. Alapok   jan. 14., febr. 18., márc. 25.	 1 x 4 óra	 11.990 Ft 2. Szabdzsik főételek   jan. 15., márc. 26.	 1 x 4 óra	 11.990 Ft

2. Csatnik és sós csemegék   febr. 11.  1 x 4 óra	 11.990 Ft 4. Édességek    	 1 x 4 óra	 11.990 Ft

Gyere el tanfolyamainkra!

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

Ájurvédikus főzőtanfolyam  jan. 21-22.
ápr. 1-2.   2 x 4 óra  14.000 Ft

4 részes főzőtanfolyam sorozat

Ízek, imák, India

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

Vegán főzőtanfolyam   
márc. 4.  1 x 4 óra  11.990 Ft

Indiai kenyérfélék 
 márc. 5.  1 x 4 óra  11.990 Ft

http://108.hu/fozotanfolyam/szezonalis
http://108.hu/fozotanfolyam/ajurveda-fozotanfolyam
http://108.hu/fozotanfolyam/india-i-vegetarianus
http://108.hu/fozotanfolyam/ajurveda-fozotanfolyam
http://108.hu/fozotanfolyam/magyaros-vegetarianus
http://108.hu/fozotanfolyam/vegan
http://108.hu/joga/kenyerfelek
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Már csak az utcákon heverő elárvult fenyőfák őrzik a 
karácsony ünnepi emlékét. Mindaz, amire heteken 
át készültünk és várakoztunk, egy szempillantás 
alatt elmúlt. És a nyomában nem maradt más, csak 
a hosszú sorban állás a zsúfolt üzletekben a felesleg 
ajándékokkal a kezünkben, néhány szelet kiszáradt 
mákos bejgli, elunt ünnepi dekorációk és a végtelen 
hosszúnak tűnő, szürke január. Pedig ez nem volt 
mindig így. Bár a történet nagyon régi időkre nyúlik 
vissza, szeretném mégis megosztani azt az elfeledett 
szokást, ami ma újra reneszánszát éli egy szűk körben. 
Ez a szokás az otthoni füstölés.

A régi időkben létezett egy hagyomány, amely 
tizenkét napon át tartott és a téli napforduló és a 
háromkirályok ünnepe közti időszakot ölelte fel. A 
mai naptárokban ezt az időszakot december 25-e 

éjféltől január 5-e éjfélig jelölik. Úgy tartották, hogy 
ez az időszak energetikailag gazdag periódus, ezért 
a külvilág felé irányuló aktivitást az emberek csök-
kentették és teret engedtek a belső munkának és a 
mélyebb szinten végbemenő lelki folyamatoknak. 
Füstöléssel támogatták az előbb említett belső lelki 
tevékenységeket, valamint ezzel a technikával tisz-
tították meg lakóhelyüket és környezetüket is, fel-
készülve az újabb esztendő eljövetelére. A tizenkét 
nap szimbolikus jelentőséggel bírt és bír még ma 
is. A Tarot 12-es lapja az Akasztott embert ábrázolja. 
Ez a kártya azt a holtpontot szimbolizálja, amelyet 
egy áldozattal lehet leküzdeni, mielőtt egy új idő-
szak kezdetét vehetné. Itt tulajdonképpen az egyén 
feláldozása szükséges: feláldozni a megszokásokat, 
a merev nézőpontokat és mindazt, ami már nem 

Lélekemelő illatok

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin4

http://108.hu/magazin


szolgálja az egyén fejlődését és előrehaladását. 
Jól mutatja mindezt a lapon felrajzolt 1-es és 2-es 
szám. Amíg ez a két szám nem egyesül 3-assá (új 
nézőpont, új lehetőség, új megoldás), addig nem 
születhet meg egy új ciklus kezdete. A tizenkettes 
szám értelmezhető a 3 és a 4 szorzataként is, ahol 
az előbbi az isteni hármast, míg az utóbbi a földi 
négyest képviseli és ezekből áll össze az eszményi 
szám, amely további időhatárokat szimbolizál itt a 
Földön. Megtalálhatóak az év tizenkét hónapjában, 
a Zodiákus tizenkét jegyében, valamint a nappalok 
és éjszakák egymást váltó 12 órás ciklusában is.

Az illatok, így a füstölés is képesek megváltoztatni 
hangulatunkat és tudatállapotunkat, ezért segítik 
és támogatják a belső lelki folyamatokat és mun-
kákat is. Az illatok utat nyithatnak emlékeinkhez és 
érzelmeinkhez, hogy rajtuk keresztül kapcsolatba 
léphessünk énünk nehezen megközelíthető részeivel. 
Tizenkét zord éjszakaként is ismert volt ez az időköz, 
hiszen a tél legveszedelmesebb periódusát jelentette 
bizonyos területeken. A hiedelem úgy tartotta, hogy 
ezek a napok a közelgő esztendő egyes hónapjainak 
előhírnökei. Esős márciust jósoltak, ha a harmadik 
nap csapadékos volt.

A füstölés és a füstölőkeverékek elkészítése egy-
szerű, mégis nagyon kreatív eljárás. A keverék alapját 
mindig valamilyen gyanta képezi: tömjén, sztórax, 
kopál vagy mirha. És ehhez az alaphoz adagolha-
tunk különböző szárított virágokat és fűszereket: 
levendula, kamilla, rózsaszirom, pacsuli, kardamom, 
szegfűbors, csillagánizs, fenyő tűlevél, kakaóbab, 
szerecsendió… stb. A  hozzávalókat illetően nincsen 
szabály, érdemes kísérletezni. Az aktuális érzelmi 
állapotunk, hangulatunk és lelki szükségleteink úgyis 
az orrunknál fogva fognak vezetni bennünket. A 
füstölőkeverék elkészítéséhez egy tiszta mozsárra 
van szükség, amelyben a hozzávalókat finoman 
megtörjük. A füstöléshez szüksége van még egy 
legalább hat centiméter magas füstölőedényre, füs-
tölőrácsra és mécsesre. Helyezzük a rácsot az edény 
tetejére, szórjunk rá a keverékből és gyújtsuk meg 
alatta a mécsest. 

Élvezzük a füst látványát és illatát, és engedjük, 
hogy emlékeket, történeteket, rég elfeledett érzé-
seket hozzon a tudatunk felszínére.

Kovács Kata
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ZOLTÁN ERIKA 
(eMeRTon-díjas énekesnő)

Minden szilveszterkor azt kívánom, 
hogy legyen ugyanolyan jó évem, 
mint az előző volt: minden marad-
jon ebben a kerékvágásban. Ez eddig 
mindig működött is, így idén sem 
változtatok a szokásomon. 2017 szá-
momra különleges év lesz, hiszen 
pontosan harminc éve vagyok a 
pályán, ezért egy jubileumi koncer-
tet tartunk március 11-én a SYMA 
Csarnokban. Nagyon remélem, hogy 
a közönség fantasztikusan érzi majd 
magát, nagyon izgalmas, látványos 
show-ra készülünk. Már nyakig benne 
vagyunk a készülődésben, és azt gon-
dolom, hogy ezt a lelkesedésünket 
megérzik majd a rajongók is! Nem 
megváltani szeretnénk a világot, de 
mindenképpen kihozzuk magunkból 
a 200 százalékot. Élő zenészekkel szó-
laltatjuk meg harminc év harminc ked-
venc slágerét, és vendégeim is lesznek 
a színpadon, Bardóczi Gyula, Szikora 
Robi és Vastag Csaba személyében. 
Amitől számomra még személyesebb 
lesz ez koncert az az, hogy a lányom, 
Zoé is erősíti a tánckart. 

Az év első napjaiban a leg-

több ember fogadalmakat 

tesz, amelyeket aztán vagy 

meg is tart, vagy hamar elfe-

lejt. A 108.hu magazin ezút-

tal ebben a témában fagga-

tott kedvelt művészeket. 

MÉSZÁROS BÉLA 
(a Katona József Színház Vastaps-díjas 

színésze)

Érdekesen működnek nálam ezek 
a fogadalmak, mert általában nem 
újévkor aktuálisak. Inkább minden 
fontos időszak, vagy feladat előtt 
teszek fogadalmakat, így évente nagy-
jából húszszor fogadkozom. Ebből 
most nagyjából a hatvanöt százalé-
kát sikerül teljesítenem, de ez régen 
sokkal kevesebb volt, vagyis javuló 
tendenciát mutatok ilyen téren! 2017 
sok munkát tartogat számomra. A 
már meglevő előadásaim mellé jön 
még három- négy bemutató. Most 
próbáljuk A bádogdob című darabot 
a Kamrában, aztán Gothár Péterrel 
dolgozom a Hóhérokban. Valamikor 
tavasszal elkezdjük próbálni a Kauká-
zusi krétakört is, és márciusban forga-
tok a Paraziták című filmben. Nyáron 
pedig a Csak színház és más semmi 
csapatához csatlakozom. Nagyon sze-
retem azt a sorozatot, örülök, hogy 
bekerülhettem a harmadik évadba. 

összeállította: Zoltán Tamás

KED
VEN
CEINK 
ÚJÉVI
FOGA
DAL
MAI
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KERESZTES ILDIKÓ 
(eMeRTon, Fonogram, és Artisjus-díjas 

énekesnő, színésznő)

Vannak újévi fogadalmaim, de nem 
mindegyiket sikerül betartanom. Min-
den januárt úgy kezdek, hogy na, 
majd idén sokkal jobban odafigyelek 
az egészségemre, több időt szánok 
önmagamra, de aztán a munkavá-
gyam mindig legyőz. Kétszáz száza-
lékon pörgök egész évben, és ennek 
sokszor a testem látja a kárát. Keveset 
pihenek, nem foglalkozom eleget a 
töltődéssel. Idén muszáj lesz többet 
sportolnom, hogy bírjam a strapát. 
Vár rám egy költözés, és amennyire 
várom a változást, annyira tartok is 
ettől az új szituációtól. Ott sok ener-
giára lesz szükségem. Természetesen 
lesznek koncertek is, a tavaly meg-
jelent albummal járom az országot, 
és tavasszal lesz új színházi bemuta-
tóm is: A férfiak a fejükre estek című 
darabot mutatjuk majd be a Turay 
Ida Színházban Szulák Andreával, 
és Détár Enikővel. Bizakodó vagyok 
2017-tel szemben, az biztos, hogy 
unatkozni idén sem fogok!

DOLÁK-SALY RÓBERT 
(Dolák-Saly Róbert)

Tudni kell rólam, hogy én a fogadal-
makat sosem tartom be. Ezért logikus 
lenne, ha most megfogadnám, hogy 
újévtől nem teszek fogadalmakat. 
Mivel azonban a fogadalmakat úgy-
sem tartom be, valószínűleg mégis 
tennék fogadalmakat. Persze fölösle-
gesen, mert értelemszerűen nem tarta-
nám be őket. Ennél persze az se lenne 
jobb, ha most inkább azt határoznám 
el, hogy újévtől mégis teszek fogadal-
makat, mert akkor is ugyanez lenne a 
végeredmény. Valószínűleg azon kéne 
változtatnom, hogy én a fogadalmakat 
sosem tartom be. De mivel ilyen az 
alaptermészetem, ezen csak fogadal-
makkal lehetne változtatni, ami – mint 
kiderült – eredménytelen. Na, erre 
jöttem én rá már nagyon régen, hogy 
ha én megfogadom, hogy betartom 
a fogadalmakat, akkor az azt jelenti, 
hogy betartok nekik.

PELLER KÁROLY 
(a Budapesti Operettszínház  

Nívó-díjas művésze)

Szilveszterkor és január elsején általá-
ban színpadon vagyok, de az év első 
napjaiban van egy régi szokásom: 
felállok egy székre, és „átugrom” az 
újévbe egy gondolattal. Ezt viszem 
át a következő esztendőre. Ehhez 
már hosszú ideje ragaszkodom, így 
idén is megtartottam, bár ezúttal 
csak általános dolgokat kívántam: 
egészséget önmagamnak, és a csalá-
domnak. Illetve azt szeretném még 
megfogadni, hogy 2017- ben sokkal 
több időt fordítok önmagamra. Ahogy 
elnézem az idei naptáramat, a pihenés 
most is háttérbe szorul, de majd vala-
hol megpróbálok kikapcsolódni is. A 
Vígözvegy című Lehár Ferenc operett-
ben játszom most majd sokat, nyáron 
pedig utazunk a világ minden tájára, 
többek között Tel Avívba visszük a 
Marica grófnőt. Közben tanulok is, 
a második félévem kezdődik majd 
színháztudományi szakon, remélem, 
hogy erre is jut időm. Tervben van 
egy új CD elkészítése is, de mivel 
itt egy komoly szimfonikus zenekar 
kísérne, még várom a szponzorokat…
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KLEOPÁTRA
VILÁGSZÉP KIRÁLYNŐ VAGY VÉGZETES SZÖRNY?
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A hollywoodi filmekben mindig a legszebb színész-
nők alakították Kleopátrát, és a legendák is arról 
szólnak, hogy szépségével megbabonázta a férfiakat. 
Ehhez képest a valóságban nem a bájával hódított, 
hanem az intelligenciájával és a bölcsességével. „A 
külseje önmagában véve nem volt igazán figyelemre 
méltó. Lényének kisugárzása tette olyan ellenállha-
tatlanná. Megkapó személyisége elbűvölő beszéd-
stílussal párosult. Intelligenciája és mondanivalója 
megbabonázta a hallgatóságát. Már az maga volt 
az öröm, ha a hangját hallotta valaki. Mintha egy 
többhúros hangszeren játszott volna, úgy válto-
gatta a nyelveket, melyeken beszélt. Ellenállhatatlan 
bájjal csevegett, egyedülálló jellemként ismerték, 
varázslatos és elragadó volt a kisugárzása, amikor új 
emberekkel találkozott. Kedvesen csengett a hangja, 
amikor beszélt. És ezzel nem csak a férfiakat hódította 
meg. A nők istenítették, úgy öltöztek, úgy viselték a 
hajukat, ahogyan ő” – írta Kleopátráról Plutarkhosz, 
görög író.

VII. Cleopatra Thea Philopator Kr. e. 69 telén szüle-
tett, nevének jelentése: Kleopátra istennő, apja által 
szeretett”. Mivel az ókori Egyiptomban szokás szerint 
az uralkodó család gyermekei egymással házasodtak, 
így nagy valószínűséggel Kleopátra édesanyja, apja, 
XII. Ptolemaiosz Auletes király testvére volt, de erre 
egyértelmű bizonyíték nincsen. Kleopátra gyerek-
koráról keveset tudni, az viszont biztos, hogy kitűnő 
nevelést kapott. Rendkívül művelt, intelligens, több 
nyelven beszélő nővé cseperedett, tudásának alapjait 
már egészen fiatalon szerezte meg.

Kleopátra tizennyolc esztendősen, a tizenkét 
éves öccsével együtt került a trónra, de már akkor 
egyedül intézett, egyedül döntött. Elhagyta öccse 
nevét az iratokról, arcképe egyedül jelent meg a 
pénzérméken. Természetesen sokan nézték rossz 
szemmel az erős, céltudatos nő uralkodását, össze 
is fogtak ellene, Kleopátrának pedig el kellett mene-
külni Egyiptomból. A viszálynak Julius Caesar vetett 
véget, aki időközben partra szállt Alexandriában. 
Kleopátra kapott az alkalmon, mindent elkövetett, 
hogy Caesarral megkedveltesse magát, elcsábította 
a nagyhatalmú férfit, aki segített elűzni öccsét a 
trónról. Gyermeket szült Caesarnak, Rómába utazott, 
és hathatós politikával igyekezett biztosítani trónját 
a maga és gyermeke számára. Bármi volt is a célja 
a római politikussal, számításait keresztülhúzták, 
ugyanis Caesart megölték. 

Szerette a hatalmat. Viszont szerette a népét és 
Egyiptomot is. Minden erejével azon volt, hogy 
minél előnyösebb pozíciót tudjon kivívni hazája 
számára. Folyton azon mesterkedett, hogyan tudnák 
megőrizni a függetlenségüket, a szabadságukat a 
nehéz időkben is. Ezért érthető, hogy amikor Marcus 
Antonius, az új legfőbb hatalom találkozóra hívta, 
Kleopátra úgy döntött, elcsábítja őt is. Viszonyuk a 
férfival egy arannyal borított luxusbárkán kezdődött. 
Három gyermekük született, egy ikerpár, akik az 
Antonius és a Szeléna nevet viselték, és még egy 
kisfiú. Kislányuk később a mauritániai király fele-
sége lett. Antonius és Kleopátra románca sajnos 
nem ért jó véget, Antonius ugyanis alul maradt az 

A világ történelmének egyik legizgalmasabb, legtitokzatosabb alakja Kleopátra. Egy 

szomorú végű szerelmi történet az övé, az egzotikus Egyiptomból, azokból az időkből, 

amikor még az uralkodókat istenekként tisztelték.
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Kleopátra márványbüsztje  
a Kr. e. 1. század második 
feléből. 
Forrás: 
Wikimedia Commons

Kleopátra és 
Antonius portréja 
korabeli ezüstdénár 
előlapján

Octavianus elleni küzdelemben, amelyet a tragikus vereséggel 
végződő actiumi ütközet pecsételt meg. Így nem maradt más 
hátra, mint a nemes halál. A hagyomány szerint Kleopátra egy 
kígyóval maratta halálra önmagát, ám nehéz eldönteni, hogy ez 
csak a legenda része, vagy valóban igaz lenne.

A híres szerelmes pár végső nyughelye a hagyomány sze-
rint Alexandria lett volna, ám a régészek és történészek ezt sok 
ízben megkérdőjelezték, és a mai napig nem bukkantak a nyo-
mukra. Annyi bizonyos, hogy Octavianus teljesítette Kleopátra 
utolsó kérését, mely az volt, hogy együtt temessék el a szerelmével.

Halálát Horatius, a híres római költő ujjongó versben ünnepelte: 
„Most kell boroznunk”, kiáltotta, mert meghalt a végzetes szörny 
(fatale monstrum). Az az asszony lett öngyilkos, aki boldoggá 
tette Caesart és Antoniust, és bosszantóan dacolt az Egyiptom 
gabonájára éhes római politikusokkal, így Octavianusszal is. 

Kleopátra a mai napig úgy él az emlékezetünkben, mint a gyönyörű egyiptomi 
királynő, aki naphosszat tejben-vajban fürdik, remekül sminkel, és dúskál a pazar 
ruhákban, ékszerekben. Imádta, ha naphosszat aloe verával masszírozták, sza-
mártejben fürdött, hogy fiatal és bársonyos legyen a bőre, sminkje olyan össze-
tevőket tartalmazott, ami megóvta őt a különböző bőrbetegségektől. Nos, a sok 
kencefice ellenére, Kleopátra legendás szépsége halványulni látszik. Tudósok és 
szakértők hada dolgozik évek óta azon, hogy pontosan rekonstruálják, hogyan 
is nézhetett ki a messze földön híres szépségű Kleopátra. A végeredmény pedig 
mellbevágó. A szobrok és képek alapján végzett pontos számítógépes vizsgálatok 
után egy nagyorrú, túlsúlyos, csáléfogú nő jelent meg a kutatók előtt... Kleopátra 
fiatalságának titka valójában a gyümölcssav volt, amely a bőrét egészségessé, 
fiatalosan ragyogóvá és puhává varázsolta. Az AHÁ-k a természetben előforduló, 
nem mérgező savak, amelyek gyümölcsökben és tejtermékekben találhatóak 
(például a szőlőben, a borban, a mandulában és a savanyú tejben). Az alfa- és 
poli-hidroxi savak hámlasztóként hatnak, és felgyorsítják a bőr természetes levá-
lási folyamatát. Az AHÁ-t és PHA-t tartalmazó készítmények nemcsak feloldják, 
hanem el is távolítják az elhalt hámsejteket, így a bőrt arra kényszerítik, hogy új, 
egészséges hámsejtet állítson elő. Így már érthető, miért nem hagyott nyomott 
az idő és az erős napsugárzás az egyiptomi királynőn. 

Zoltán Tamás

Forrás: Wikimedia 
Commons
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HÉMANGI DÉVÍ DÁSZÍ

Kóstolj bele az ájurvédába!
Ára:

4490 Ft

99 70 kipróbált recept

99 Az ájurvéda gyakorlati 
tanításai

99 Testtípusok szerinti étrendek

99 A szerző tippjei

99 Mindez 136 színes oldalon.

A Kóstolj bele az ájurvédába 

című szakácskönyv a 

természetes gyógymódként 

alkalmazott táplálkozás és 

az egészségmegőrzés ősi 

hagyományokon alapuló 

tudományába enged 
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Úgy érzed, nincs kitartásod? A sikeres fogyás 
fejben kezdődik, és ott is dől el. Ha több, mint 5 kiló 
plusz van rajtad, akkor mindenképpen kell foglalkoz-
nod a lelki oldallal is, egyébként téged is a jojó diéta 
fog jellemezni. Néhány kiló le, majd sok kiló fel, majd 
újra pár kiló le, és újra visszajön. Pár év alatt szépen 
meg lehet ezzel a módszerrel hízni, és az eredeti 5 
kiló plusz már akár 25 is lesz.

Miért nem sikerült eddig lefogynod?

Veled is előfordult már, hogy megfo-

gadtad, most tényleg leadod a plusz 

kilókat, de nem sikerült? Újra és újra 

kudarcba fulladtak a diétáid, és csoda 

módszereid?

1. ok: Az elhatározás hiánya
Szeretnéd, de mindig találsz valami kifogást. Valódi 
döntés nem születik. Halogatsz, és végtelenségig 
sorolod, hogy miért nem alkalmas most az idő a 
diétára, a mozgásra, és minden olyan dologra, ami 
közelebb vinne a célodhoz.

Döntened kell, hogy megcsinálod! El kell hatá-
roznod, hogy akkor is csinálod a diétát, mikor nincs 
hozzá kedved!

A sikertelen fogyás
lelki oka5
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2. ok: Félelem a sikertől
Tudom, hihetetlen, hogy így van, de nagyon sokan 
rettegnek tudat alatt, vagy akár tudatosan is, hogy 
sikerülhet. A megszokott ugyanis a biztonságos terep, 
míg a változás az félelmetes, ismeretlen, szokatlan, 
bizonytalan. Az ego is a status quo-t, a mozdulat-
lanságot szereti, és inkább döntünk az ismert és 
biztonságosnak ítélt rossz mellett, mint a változás 
mellett. Ilyen az emberi természet, de ezen lehet 
szerencsére változtatni.

A változás jó! A félelmeket el lehet és el is kell 
engedni! Az önsorsromboló progamból meg ideje 
kiszállnod!

3. ok: Önbizalom-hiány
Ha nem hiszed, hogy értékes vagy, és képes vagy 
elérni a célod, akkor kudarcra ítéled magad. A legtöbb 
túlsúlyos nőnek/férfinak van gondja az önbizalmával.

A helyreállítására önismereti és fejlesztő gyakor-
latokat javaslok. Tegyél meg minden nap valami 
apróságot magadért, és mindig tedd meg, amit 
megígérsz magadnak! Így nap, mint nap sikerélmé-
nyed lesz, és ez egyre jobban feltölt önbizalommal, 
és amint elhiszed, hogy képes vagy rá, onnantól meg 
is tudod csinálni. Bármit, amit szeretnél! 

4. ok: Szeretet-hiány
Ha nem szereted önmagad, akkor tanuld meg, 
hogyan kell! Miért? Mert ez szinte az összes lelki 
bajodnak az alapja. Ha nincs önszeretet, nincs 
önbizalom sem. Ha nem tudod magad szeretni, 
akkor nehezedre fog esni, hogy mástól elfogadd a 

szeretetet. Sőt, lehet, hogy észre sem veszed, hogy 
milyen sokan adnának, csak te elhárítod, vagy távol 
tartod magadtól őket. A szeretetet adni, elfogadni, 
áramoltatni tudni kell, hogy a fölösleges kilók vég-
legesen eltűnjenek.

Tanuld meg szeretni magad!

5. ok: Lelki blokkok,  
amikre nem is gondolnál.
A tudatalattink számtalan hiedelmet és programot 
futtat, amik közül sajnos vannak olyanok is, amik 
korlátoznak, vagy akár meg is akadályozzák, hogy 
mondjuk lefogyj. Hiába határozod el, hogy akkor 
most változtatsz, akár még meg is tervezed, hogyan 
fogod kivitelezni, mikor ott leszel, újra és újra bele-
esel ugyanazokba a csapdákba, majd elkeserdsz, és 
feladot. Voltál már így?

Nem kell, hogy így menjen tovább! Megváltoz-
tathatod a hiedelmeidet, és „írhatsz” magadnak új 
programokat is, amik szolgálják a célkitűzéseidet!

Hogyan? Új szokások kialakításával, amik szolgálják 
a célodat!

Nem kell nagy dolgokra gondolnod! Elég, ha 
minden hónapban változtatsz valamin, kialakítasz 
egy új szokást. Az évi 12 új szokás, ami szolgálja az 
egészséged, és támogatja a fogyókúrádat. 

Próbáld ki! Minek a hónapja lesz január? Mit fogsz 
bevezetni magadnak, ami könnyedén megy, és még 
örömöt is okoz? 

Szeretettel kívánok csodás új évet!
Polgár Lili 

Coach, tréner, mentor
www.oromterapia.hu
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Milánó értékei elhalványulnak a Dóm körüli 
rajongás miatt, pedig több szép templom és 
park is található a városban. Természetesen 
vétek lenne kihagyni a Dómot, de ha valóban 
meg akarod ismerni a várost, akkor ne koncent-
rálj csak a felkapott nevezetességekre.

A Dóm valóban olyan impozáns, amilyen 
a képeslapokon. A téren állva, ahogy felné-
zel erre a gyönyörű épületre, megannyi gon-
dolat fogalmazódik meg benned. Érdemes 
betérni a Viktor Emánuel Galériába is, majd 
egy kávéval végigjárni a Dóm terét, miköz-
ben magunkba szívjuk a város hangulatát.  
A tér a legtöbbször zsúfolt, és tele van galam-
bokkal. A Dóm belsejébe bejutni kész harc, 
hiszen a legtöbbször hosszú sor áll előtte. A 
tetejére gyalog és lifttel is fel lehet jutni egy 
másik bejáratnál. 

Viktor Emánuel GalériaPiazza del Duomo, Dóm tér

A cím után azonnal felmerülhet 

benned a kérdés, hogy tényleg elég 

csupán egyetlen nap? Nos, a cikk-

ben megtalálod rá a választ!

Egy napMilánóban
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A Dómmal szemben állva, bal kéz felé indulva 
rögtön meglátod, hol tudsz a lépcsőn felmenni, a 
bejáratok fölött hatalmas betűkkel van kiírva. Ha 
tovább sétálsz az oldala mellett, megtalálod a liftes 
útvonalat is. Annak bejáratával átellenben van a 
jegyiroda. Ott tudod kiváltani a jegyedet.

Egy tanács: minden bejáratnál ellenőrzik a tás-
kákat és minden látogatót. A könnyebb bejutás és 
a kellemetlenségek elkerülése érdekében inkább 
kevesebb cuccal menjünk. Különböző megkötések 
vannak azzal kapcsolatba, mit szabad felvinni, és mit 
nem. Mi a reptérről érkeztünk, mert a szállásunk a 
külvárosban volt, és bizony megszabadítottak min-
ket egy parfümtől, és majdnem az egész tisztasági 
csomagunktól. 

Ha nyáron utazol a városba, nagy melegre szá-
míthatsz, de ebben az időszakban a parkok és a 
botanikus kertek teljes pompájukkal tündökölnek. 

Az utóbbiak közül az Orto Botanico kertre érdemes 
időt szánni. Innen egyébként egy könnyed sétával 
is eljuthatsz a Dómhoz.

A Viktor Emánuel Galériánál találod a híres Leo-
nardo da Vinci múzeumot, ami az ország legnagyobb 
tudományos múzeuma. És ha már da Vinci, akkor 
ejtsünk néhány szót az Utolsó vacsoráról. A híres 
festményt a Santa Maria delle Grazie templomban 
lehet megtekinteni. A jegyeket viszont hetekkel vagy 
akár hónapokkal előbb le kell foglalni. Mi három 
héttel előbb próbáltunk jegyet kapni, sikertelenül. 
Azt mondják, hogy attól érdemes ellátogatni, mert 
lehet, hogy akad számunkra szabad jegy, hiszen 
nem mindenki jelenik meg a lefoglalt időpontban. 
A templom maga kívülről is szép látvány, főleg az 
építészeti alkotások kedvelőinek.

Még egy tanács: ha színes karkötőket akarnak 
a kezedre kötni, semmiképp ne engedd! Ebbe is 
sikerült belefutnunk, és bizony megszabadítottak 
minket egy kis aprótól. Ilyen esetben légy határozott, 
és csak sétálj tovább.

Ha a cikkben felsorolt, főbb látnivalókra vagy csak 
kíváncsi, akkor elég egy nap ahhoz, hogy megcso-
dáld a várost, ha azonban fel is akarod fedezni, akkor 
egy hosszabb hétvége az ideális számodra.

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

Santa Maria delle Grazie templom Leonardo da Vinci: Utolsó vacsora

Leonardo da Vinci múzeum
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1780. január 1-én jelent meg Pozsonyban az első magyar nyelvű hírlap, a Magyar 
Hírmondó

1973. január 1-én vezette be a Magyar Posta az irányítószámok használatát

1929. január 1-én alakult meg a Hunnia Filmgyár Rt.

1999. január 1-én az Európai Unió tizenegy országában bevezették az eurót, 
mint elszámolási pénznemet

1843. január 2-án Drezdában bemutatták Wagner „A bolygó hollandi” című operáját

1892. január 3-án született J. R. R. Tolkien angol nyelvész, író

1992. január 3-án hajtotta végre az első szívátültetést a Semmelweis Orvostu-
dományi Egyetem Ér- és Szívsebészeti Klinikáján dr. Szabó Zoltán professzor.

1821. január 4-én Széchenyi István kinyilatkoztatta, és naplójában is leírta, hogy 
egy évi jövedelmét fordítja rá, ha híd épül Buda és Pest között

1855. január 5-én született King C. Gillette amerikai üzletember, a cserélhető 
borotvapenge feltalálója

1941. január 6-án Roosevelt amerikai elnök kongresszusi beszédében a világ-
háború utáni jövőről szólva annak alapját a négy alapvető emberi szabadság-
jogban nevezte meg (a szólás szabadsága, a vallásgyakorlás szabadsága, a 
nélkülözéstől megszabadulás és a félelem nélküli világ)

1891. január 13-án született Steinschneider Lilly pilóta, Magyarország, egyben 
az Osztrák–Magyar Monarchia első női pilótája

1973. január 14-én Hawaii szigetéről, Honoluluból műholdon élőben sugározták 
az Aloha from Hawaii koncertet, amelynek főszereplője Elvis Presley volt, s mely 
adást főműsoridőben több mint 40 országban több mint 1 milliárd ember nézett

1759. január 15-én nyitotta meg kapuit a nagyközönség számára a British 
Museum

1493. január 16-án Kolumbusz visszatért első útjáról abban a hiszemben, hogy 
felfedezte az Indiába vezető utat

1664. január 24-én a Zrínyi Miklós vezette csapatok a téli hadjárat keretében 
egynapi ostrom után bevették Babócsa várát

1926. január 26-án John Logie Baird bemutatta elektromechanikus televízió- 
készülékét

1969. január 30-án tartotta utolsó nyilvános koncertjét a Beatles az Apple 
székház tetején, Londonban

Helló január!
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A 108.hu Magazin 
2010-es indulása óta lehetőséget ad, 

hogy bemutasd a branded  
a dinamikusan fejlődő egészség  

és környezettudatos közösségnek.  
Változatos megjelenési lehetőségeinkkel  

elérheted az újdonságra nyitott olvasókat.
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Szuperanyu 6-kor kel, mint majdnem mindig (kivéve 
amikor korábban, mert suliba megy, vagy süt, vagy 
csak ha simán már 4-től nem tud aludni) kis mezítlábas 
tappancsok közeledte ébreszti vagy az óra. Hárman 
közösen kávézunk-kakaózunk, aztán jön egy kis közös 
összebújós mese nézés vagy játék. Gyorsan csinálok 
egy pár képet az előző esti sütésről, posztolom, majd 
elkezdem összepakolni a saját és a kislányom ovis 
cuccát (közben kattog az agyam – van nálam 4 csekk, 
de vajon hol a bankos token?…tankolni kell, nincs apróm, 
a laptop tegnap este a másik autóban maradt, az 
alvómacit nehogy itthon hagyjuk, és ma torna óra is 
lesz az oviban, este megyünk anyósomhoz mikulásozni, 
9-kor viszik el az autómat az irodából szervizbe, és 
jaj, nem tudom hol vannak a tegnap sült kalácshoz a 
papírzacskók… két kalács megy az oviba, hét az irodába, 
és jó lenne ha szegény férjemnek is jutna…). 

Férjem SZUPERHŐS, már fél 7-kor indul, de még 
így sem maradhat el a reggeli szórakoztató produkció, 
amitől mi lányok a földön fetrengünk a nevetéstől. 
Mindig is csodáltam, hogy ezek ellenére nem késik el 
sehonnan. Mi 20 percet Barbie-zunk (közben becsempé-
szek Annus szájába pár falat kalácsot, és fel is öltözünk, 
beágyazok, csinálok 100 lebegő ülést mert pár napja 
nem tudtam megcsinálni a reggeli tornámat), aztán 
elszaladok zuhanyozni, öltözni, sminkelni. Közben Annus 
természetesen ki-be jár a fürdőbe, először még abban 
a ruhában amit én ráadtam. Másodszor fürdőruhában, 
harmadszor pedig tündérjelmezbe öltözve, pillangó 
szárnyakkal. „Anyu, mivé varázsoljalak” – kérdezi, mire 
mondom hogy „pékké”. „Az tök unalmas, inkább legyél 
hajcsat”… Az öltözést, fésülködést teljesen újrakezdjük, 
a tündérruhát egy külön táskába. Sál, sapka, overál, 
váltás pulóver, tornacucc, alvós maci, nekem kaja, 

A szuperanyuk  
  köztünk járnak

Sokan kérdezik tőlem, hogy „Orsi te ezt 

hogy csinálod?” Dolgozol, sütsz, suliba 

jársz, ott van a kislányod, a blog és még 

mosolyogsz is hozzá… Szerintem úgy, 

mint bármelyikőtök! Ez a cikk nem 

csupán rólam szól, hanem minden 

szuperanyuka társamról. Mert igen, 

mind SZUPERANYUK vagyunk!
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kalácsok, lakáskulcs, riasztó… közben csörög a telefon 
(a férjem az), de esélytelen hogy felvegyem. Beülünk 
az autóba, eszembe jut a laptop és a belépőkártya. 
Szuper, viszont a másik kocsi kulcsa a házban van. 
Vissza az egész… közben csörög a telefon (anyósom). 
Nagy nehezen végre elindulunk. Az autóból visszahívom 
a férjem, aki tényleg SZUPERHŐS, ugyanis most indul 
vissza, hogy a forgalmimat odaadja, mert nála maradt. 
Az ovi előtt találkozunk, Annus majd kiugrik a bőréből 
hogy megint látja az apukáját. Rég eldöntöttem, hogy 
nem fogom reggelente siettetni a kislányom – épp 
elég ha én teszem ezt miután elválunk – így lassan 
feltogyogunk a „titkos úton” az ovi épületéhez, aztán 
komótosan átöltözünk, pisilés, kézmosás, fésülködés, 
még az óvónénivel is ezt-azt megbeszélünk, aztán 
Szuperanyu startol. Rohanok le a kocsihoz, és amikor 
beülök, akkor látom hogy a maci a zsebemben maradt. 
Nem gond, a 60 méteres hegyi emelkedőn kb. 15 
másodperc alatt felsprintelek, beosonok, hogy Annus 
ne vegye észre, hogy visszamentem, aztán padlógázzal 
indulok Leányfaluról Budapestre, hogy 9-re beérjek 
anélkül, hogy a buszsávot használnám, és még közben 
tankolnom is kell (ding-ding, nincs apróm, magamnak 
kell tankolni, mert bunkóság borravaló nélkül a kutassal 
tankoltatni az autót). Útközben felhívom a férjem (ez 
a reggel másik legjobb része… nem is olyan rég talál-
koztunk, de ennyi év után is mindig azt várom, hogy 
beszéljünk, és elmondjam azt a rengeteg dolgot, ami 
azóta történt, hogy elindultunk... aztán anyósomat, aztán 
a szüleimet. 9 előtt 10 perccel parkolok az irodában. 

Még végighallgatom bömböltetve a Queen „Show 
must go on” számát és megállapítom, hogy az ember 
micsoda elképesztő dolognak van a birtokában. Freddy, 
amikor már tudta, hogy halálos beteg, azt énekli, hogy 
a show-nak tovább kell mennie.

A világ nem áll meg, bármilyen egyéni tragédiák 
vagy akár sikerek is vannak. Pár perc vagy egy nap, és 
minden megy tovább…Felállunk vagy elbukunk, de a 
világ és a show megy tovább. Mások talán észre sem 
veszik… És ami megdöbbentő, csak rajtunk múlik, hogy 
valamit hogy élünk meg. Egy tragédiából tanulhatunk…
egy váratlan rossz esemény akár egy jó dolognak lehet a 
kiváltó oka. Az én reggelem egy borzalmasan szétesett 
rohanás volt, ami alatt nem volt időm tornázni, hajat 
mosni és ami alatt majdnem mindent elfelejtettem? 
Vagy egy olyan reggel volt, ami tartalmasan telt a kis-
lányommal, miközben hajcsat lehettem, amikor a saját 
kalácsaimat vihetem az egyre bővülő vevőkörömnek, 
amikor ismét megbizonyosodhatok arról, és örülhetek 
annak, hogy van egy férjem, aki a társam és akire 
bármikor számíthatok. 

Mosolyogva kiszállok az autóból, elegánsan átnyúj-
tom a laptopom és a táskám a vezérigazgatónknak, aki 
pont akkor érkezik, és felajánlja a segítségét, én pedig 
viszem a kis kosaram teli illatozó fonott kaláccsal. A 
liftben megbeszéljük az előző napi konferencia rész-
leteit, a recepción leadom a kulcsom 8.55-kor, majd 
ahogy megyek végig az irodában, kiosztom a kalácsokat 
azoknak, akik rendeltek. Elégedettnek tűnnek, így én 
is az vagyok, leülök a helyemre, bekapcsolom a gépet, 
török a kalácsomból és 9.00-kor kezdem a munkát. 

Na jó, még előtte kitűzök egy pár képzeletbeli kitűzőt 
magamra a ma reggel eltelt 3 óráért: SZUPERANYU, 
SZUPER SOFŐR, SZUPER PÉK, a nap hátralévő részében 
feltételezem leszek még SZUPER MANAGER, SZUPER 
FELESÉG, SZUPER MENY. De valójá-
ban semmi extra, csak pont annyi, mint 
bármelyikőtök!

Örüljünk annak, ami van és legyünk 
hálásak, értékeljük magunkat és szeret-
teinket minden nap!

Zeliska Orsolya, a Péklány
peklanyleszek.com
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Tarts egy csodálatos utazásra 
Hémangival, s válj az indiai 
konyhaművészet mesterévé!

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

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

1. India alapozó – 
Bevezetés a fűszerek hasz-

nálatának világába

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

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

2. Indiai főételek 
(szabdzsik) 

Az ájurvéda és a főzés 
kapcsolata

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

4 részes főzőtanfolyam sorozat

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

3. Indiai 
sós csemegék, csatnik 
 Jóga és meditáció az 

étkezésben

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

4. Indiai édességek 
Tájegységek konyhái

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

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

minden területét felöleli.

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

csak egy-egy részt.

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

ételeket. Ha elvégzed az összes kurzust, kezdőből profivá 

válhatsz!

îî A mesés indiai ízvilágot családod, barátaid számára is 

elérhetővé teszed.

îî Megtanulhatod a fűszerek használatának megfelelő mód-

ját, az indiai konyhakultúra alapjait, ezáltal nem csupán a 

tanult receptek elkészítését sajátíthatod el, hanem idegen 

receptekkel is jól boldogulsz majd.

îî Járatos leszel az ételfajták, a menüsorok összeállításában 

az ájurvéda javaslata alapján.

îî Betekintést kapsz India kultúrájába, a főzési és étkezési 

szokásokba, a tájegységek jellegzetességeibe.

Ne késlekedj! 
Tanulj nálunk, 
s válj az indiai 

konyhaművészet 
mesterévé!

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

http://fozoiskola.108.hu
http://www.vegavarazs.hu


R E C E P T E K

HOZZÁVALÓK:
•	 3-4 répa reszelve 
•	 1 pohár főtt zöldborsó 
•	 1 pohár főtt kukorica 
•	 1 pohár kápia paprika kockázva 
•	 4-5 savanyú uborka kockázva, 
•	 1 gerezd fokhagyma 
•	 só, bors
•	 Az öntethez:
•	 1 tk kapor 
•	 egy csipet pirospaprika 
•	 2-3 dl joghurt
•	 1 ek vegetáriánus majonéz 
•	 1 marék dió durvára törve

ELKÉSZÍTÉSE:
A zöldségeket egy tálban összekeverjük, az öntethez való-
kat egy másik tálban. A fokhagymát a sóval osszetörjuk 
mozsárban, hozzáadjuk az öntethez, amit ráöntünk a zöld-
ségekre. Tálaláskor olívaolajjal meglocsoljuk, olajbogyókat 
nyomkodunk bele.

Huzziyas Hajnalka

Zöldborsós  
sárgarépás 
török saláta

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin22

http://108.hu/magazin


HOZZÁVALÓK:
•	 20 dkg teljes kiőrlésű király-

búza liszt
•	 10 dkg apró szemű 

zabpehely
•	 10 dkg vaj
•	 15 dkg mogyoróvaj 

(cukormentes)
•	 15 dkg nyírfacukor (vagy 5 

dkg Diawellness negyedan�-
nyi cukor)

•	 2-3 ek kakaópor 
(cukormentes)

•	 1 kk szódabikarbóna
•	 1/2-1 dl víz

ELKÉSZÍTÉSE:
Egy ideje búzából őrlöm a lisztet, tehát először megőröltem a király-
búzát, majd durvára őröltem a zabpelyhet is, de utóbbit nem muszáj, 
maradhat egészben is. Hozzákevertem a szódabikarbónát, a kakaót és a 
cukrot. Beletettem a puha vajat és a mogyoróvajat, majd összegyúrtam. 
Ekkor még morzsás a tészta, úgyhogy annyi vizet adtam hozzá, hogy 
összeálljon. Inkább legyen egy kicsit puhább, mert ha 5 percig állni 
hagyjuk, a gabonafélék felszívják a vizet és keményebb lesz a tészta. 
5 perc múlva 220 fokra melegítjük a sütőt, közben pedig a masszát 
lisztezett gyúródeszkán 5-6 mm vastagra nyújtjuk és tetszőleges for-
mára szaggatjuk. Sütőpapírral borított tepsire fektetjük őket, és a forró 
sütőben nagyjából 12 perc alatt megsütjük.

Hémangi / vegavarazs.hu

Teljes 
kiőrlésű 
zabos-
mogyoró-
vajas keksz

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin 23

http://vegavarazs.hu
http://108.hu/magazin


HOZZÁVALÓK:
•	 2 ek őrölt lenmag, szemámmag, tökmag
•	 5 maroknyi kis szemű zabpehely
•	 1 sült lila hagyma
•	 3-4 gerezd fokhagyma
•	 só, bors, pirospaprika
•	 víz
•	 olaj a sütéshez

Vegán scsevabcsicsa

ELKÉSZÍTÉSE:
Az összetevőket egy kis vízzel összegyúrjuk, majd 
olajban kisütjük. Köretként én most sült burgonyát 
készítettem és házi ketchupot.
Jó étvágyat!

Nagyné Szalai Melinda 
melinda-angel.blogspot.hu

 

Íme egy vegán ebéd, ami nagyon finom és laktató!
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HOZZÁVALÓK:
•	 125 ml instant polenta
•	 250 ml víz
•	 50-100 ml tej
•	 só
•	 kurkuma
•	 reszelt parmezán v. grana padano sajt
•	 csiperkegomba
•	 1 kiskanál sűrített paradicsom
•	 kakukkfű
•	 fokhagyma
•	 kevés balzsamecet

ELKÉSZÍTÉSE:
Először a polentát készítettem el: egy kevés olajat tettem 
a lábasba, majd rászórtam a kimért polentát, ráöntöttem a 
folyadékokat, fűszereztem, és pár perc alatt készre főztem. 
Elzártam a gázt és hozzáadtam a reszelt sajtot, elkevertem, 
és fedővel letakartam. A szeletelt gombát olívaolajon ala-
posan lepirítottam borssal, sóval folhagymával fűszerezve. 
Ezután tettem hozzá a kevés vízben feloldott sűrített para-
dicsomot, a kakukkfüvet, végül a balzsamecetet. Lapos 
tányéron tálaltam, először az elterített polentát, majd a 
tetejére a gombaragut. 
Jó étvágyat !

Fűszermánia Gabi / fuszermania.blogspot.hu

Gombaragu polentával
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HOZZÁVALÓK (KB. 5-6 FŐRE)
•	 100 g rizsliszt
•	 20 g lenmagliszt
•	 80 g mandulaliszt / darált 

mandula
•	 1 tk sütőpor / szódabikarbóna
•	 1 ek Himalája só
•	 80 ml tetszés szerinti növényi 

joghurt (én szója joghurtot 
használtam) 

•	 1 ek olívaolaj
•	 80 g friss spenótlevél
•	 1 ek szezámmag a tésztába
•	 fehér és fekete szezám a tetejére 

(belegyúrni kicsit)

ELKÉSZÍTÉSE:
A megmosott spenótot joghurttal, olajjal összeturmixoljuk. 
Összekeverjük a száraz és nedves hozzávalókat. Összegyúrjuk 
a tésztát, majd vékonyra kinyújtjuk egy sodrófával. (Kb. olyan 
vastagra, mint a bolti krékerek.) Megszórjuk a nyers tészta tetejét 
a fehér és fekete szezámmaggal. Egyszer végiggurítjuk rajta a 
sodrófát úgy, hogy a szezámmagok kicsit belenyomódjanak 
a tésztába (nem potyog majd le). Tetszés szerinti méretben 
felvágjuk egy éles késsel. Mehet be az előmelegített sütőbe. 
200°C-on kb. 20 perc alatt készre sül a ropogós sós rágcsa.
Zacskóban tárolva nem szárad ki olyan hamar.

 
Hanis Szonja / zoldavocado.blogspot.hu

Spenótos kréker
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Mennyei 
csokoládétorta

HOZZÁVALÓK:
•	 A piskótához:
•	 30 dkg teljes kiőrlésű tönköly-

búza liszt
•	 20 dkg fehér tönkölybúza liszt
•	 20 dkg teljes értékű barna 

nádcukor
•	 1 cs sütőpor
•	 5 ek kakaó (cukrozatlan, jó 

minőségű)
•	 3 ek citromlé (friss citromból)
•	 vanília
•	 12 ek. repceolaj 
•	 5 dl víz

A KRÉMHEZ:
•	 300 ml tejszín
•	 30 dkg jó minőségű keserű 

csokoládé
•	 3 dkg vaj
•	 vanília

A piskótát általában egyben szokták megsütni és utána szelik. Én biztosra 
szerettem volna menni, hogy véletlenül se törjön el vágásnál a piskóta, 
ezért inkább két részletben sütöttem meg ezt a mennyiséget – így a 
tortám az alján és a tetején is sima felületű lett. Ebben az esetben kétszer 
kell kikeverni a fele mennyiséget – amikor a nedves és száraz alapanya-
gokat összekevered, utána viszonylag gyorsan kell betenni a sütőbe. Így 
biztosan szépen feljön a tésztád.

Először a száraz hozzávalókat tedd egy tálba, majd keverd össze. Ezután 
tedd hozzá a vizet, citromlevet és az olajat. Az egészet keverd jól össze, 
és kivajazott, lisztezett tortaformába öntsd bele. 180 fokra előmelegített 
sütőben süsd készre. ( Ez kb. 40 perc, ha egészbe sütöd a piskótát és ha 
két részletbe sütőd, akkor kb. 2x25 perc)

Forrald fel a tejszínt, majd vedd le a tűzhelyről, és öntsd bele a feldara-
bolt csokoládét, csipet vaníliát és a vajat. Picit megkeverve hagyd, hogy 
felolvadjon a csokoládé. (Ha édesebb csokoládékrémet szeretnél, akkor 
tehetsz hozzá egy kis nádcukrot is). Hagyd a keveréket kihűlni, majd tedd 
hűtőszekrénybe minimum 3 órára. Amikor jól kihűlt a krém, habverővel 
habosítsd fel.

A krém picit kevesebb, mint a felét kend a két piskótalap közé, majd 
a többit kend el jól a tetején és az oldalán. Ezt követően kidíszítheted a 
tortát. A díszítésnek csak a fantáziád szabhat határt. Én felforraltam egy 
kis tejszínt, beleolvasztottam egy kis csokoládét. Majd behűtöttem és 
hidegen felvertem kemény habbá. A csokoládés tejszínhabot habzsákba 
töltöttem és ezzel díszítettem és némi mandulaforgáccsal.

Vitai Katalin 
/ eljharmoniaban.blogspot.hu
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PROGRAMAJÁNLÓ
BOCS, FÉLREMENT!

Fergeteges komédiát mutattak a Belvárosi Szín-
házban, Bocs, félrement! címmel.  Egy nagy lebukás 
szimfóniája, e-mailekben, telefonokon és csevegő-
programokon előadva.

Stephanie boldogan éli a hű feleségek életét: 
gondoskodik a háztartásról, neveli a gyerekeket - 
aztán egy napon kap saját számítógépet. Be is csap 

a mennykő. Érkezik egy furcsa üzenet a fér-
jétől. Talán nem is neki szánta? Csatlakozik 
Peg, a legjobb barátnő, hogy bosszút álljon 
az aljas férfinemen, és George, a legjobb 
barát, hogy mentse a menthetőt. De ki az 
a Wanda? Itt valami visszavonhatatlanul 
félrement… A nagy sikerű off-Broadway 
komédia valós történet, valós e-mailek-
ből. Az előadásban Kovács Patrícia, Schruff 
Milán, Mészáros Máté, Járó zsuzsa és Péter 
Kata látható. Kovács Patrícia így vall a meg-
csalt asszony szerepéről:

– Nekem ilyen esetem nem volt, az viszont nagyon 
jellemző rám, hogy nem értek a számítógéphez, és 
ebből származnak bonyodalmak. Hiába van nagyon 
jó okostelefonom, iPad-em, egyiket sem tudom jól 
kezelni. És nem kalkulálom be, hogy az internet 
nem felejt, nem törlök dolgokat, vagy nem min-
denhonnan. Ebből már volt kellemetlenségem, de 
félrement ímélt még nem írtam. Nagyon reméljük, 
hogy másfél óra nevetés lesz, de azért olyanfajta 
nevetés, ahol a nézők majd össze-, illetve magukba 
néznek: hogyan lehet a hazugságokat tetten érni, 
és hány olyan helyzet van, amikor megpróbáljuk a 
hazugságokat kimagyarázni? Szerintem ez min-
denkinek ismerős szituáció. A darabban tulajdon-
képpen öt magányos ember próbálja menteni a 
menthetőt. Nem akarok moralizálni, de ezek az 
eszközök, amelyek között a XXI. században élünk, 
elszigeteltté tesznek bennünket. Sokszor ahelyett, 
hogy leülnénk és megbeszélnénk a problémáinkat, 
egyszerűbb ímélben van cseten elintézni valamit, 
és ott nagyon el tudnak csúszni a dolgok. Mi ezt 
úgy mutatjuk meg, hogy lehet rajta nevetni, de 
azért ennek a nevetésnek tétje van. (a fotón Kovács 
Patrícia és Mészáros Máté látható)

A hűvös januári délutánokra-estékre egy vidám színházi 
előadást, egy hollywoodi komika új könyvét, a világ 
legnagyobb tenoristájának budapesti koncertjét, és egy 
kifejezetten izgalmas kiállítást ajánlunk. 

Whoopi Goldberg legújabb könyvében a tőle- és sze-
repeitől megszokott közvetlenséggel, ellenállhatatlan 
humorral, laza stílusban beszélget az olvasóval. Annak 
ellenére (vagy talán éppen azért), mert háromszor is 
férjhez ment, sok mondanivalója van a jó kapcsolatokról. 
Az Oscar-díjas színésznő leszámol a tündérmesék és 
romantikus filmek világából ismert tökéletes, happy 
endben végződő sztorikkal, és realistább nézőpontot 
követel. Azt sem tagadja, hogy talán nem mindenkinek 
segít az ő példája. Ugyanakkor fontosnak tartja, hogy 
mindenki tisztában legyen azzal, mit akar, és korrekt 
legyen a kapcsolataiban. Ugyanolyan nyíltsággal beszél 
a szexről is, mint a kapcsolatok kezdeti romantikájá-
nak tűnékenységéről, vagy a házassági szerződésről. 
Legfontosabb gondolata pedig az, hogy elsősorban 
önmagunkat ismerjük meg, ne hagyjuk, hogy mások 
éljék az életünket, és mi se akarjunk mások helyett 
élni. Olyan tisztán és meggyőzően érvel, hogy nehéz 
nem meghajolni az érvei előtt.

HA AZT HALLOD, 
„KIEGÉSZÍTESZ 
ENGEM”, FUSS EL!
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A Kovács Gábor Művészeti Alapítvány és a Hopp Ferenc Ázsiai 
Művészeti Múzeum közös munkájának köszönhetően először 
láthatunk olyan kiállítást Magyarországon, amely a japán kultúra 
magyar művészetre gyakorolt hatását mutatja be a századforduló 
képzőművészeti anyagának segítségével. 

Japán két évszázadon át tartó elzárkózásának 1853-ban Matthew 
Perry amerikai sorhajókapitány flottája vetett véget. A szigetország 
számos kikötője megnyílt a nemzetközi kereskedelem előtt, így 
az 1850-es évek elejétől tömegesen áramlottak Európába a japán 
műtárgyak, Angliában és Franciaországban pedig megjelentek az 
első japán művészeti gyűjtemények.

A nyugati országokban - így Magyarországon is - a 19. század 
közepétől jelentkező, Japán iránti élénk érdeklődést és a japán 
művészet által inspirált műalkotásokat egységesen a „japonizmus” 
gyűjtőfogalommal illették. Japán alakok és motívumok díszítették 
a korszak divatos kerámiáit, a színpadokat a pillangókisasszonyok 
figurái népesítették be, s a kimonó nem hiányozhatott egyet-
len úri hölgy ruhatárából sem. A „gésa” szó a magyar nyelvbe 
legkorábban beépült japán kifejezések egyike volt, ezért lett a 
mostani, magyar japonizmust bemutató kiállítás hívószava is. 
A japonizmus az interkulturális hatások történetének egyik legiz-
galmasabb fejezete. Példát mutat idegen kultúrák adaptálására, 
melynek során egy-egy ország hagyományos vagy elavult forma-
világát megújítja, szemléletét átértelmezi, felfrissíti. 

A legendás tenor, José Carreras utolsó világ körüli 
turnéjának keretében hazánkba is ellátogat. Az „A 
Life in Music” című koncertjével 2017. január 20-án lép 
fel a Papp László Budapest Sportarénában. Budapesti 
koncertjén a Budafoki Dohnányi Zenekar kíséri majd, 

David Gimenez karmester vezényletével. A műsorán 
szereplő operákat, operetteket, musicaleket és a 
századforduló csodás dallamait, egy szoprán énekes 
közreműködésével kelti életre. - Olyan dalok ezek, 
amelyek mindig is megmozgattak. Akárhányszor 
hallom őket, lázba hoznak, szenvedély és érzelem 
van bennük. Megpróbálom a hangommal kifejezni a 
szívemben és lelkemben rejlő érzéseket. Tudjátok, 
szenvedélyes, mediterrán ember vagyok, én ott 
születtem! – mondja Carreras.

Jose Carreras egy hónappal a magyarországi 
koncertje előtt ünnepli 70. születésnapját, így az 
utolsó turné és a különleges jubileum egy igazán 
felejthetetlen, csodás dallamokkal és emlékekkel 
tűzdelt koncertet ígér. 

JOSÉ CARRERAS - A LIFE IN MUSIC

GÉSÁK 
A DUNA-PARTON
(a kiállítás a Várkert bazárban 
látható, március közepéig)
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100% articsóka préslé pasztörizálással 
tartósítva. Nem tartalmaz semmilyen 
hozzáadott adalékot, alkoholmentes. 
Jótékony hatással van a máj- és 
epeműködésre, gyorsítja a koleszterin 
és a méreganyagok kiürülését a 
májból. Kúraszerűen, napi 1-2 evőkanál 
fogyasztása javasolt. 

200 ml

Ceyloni fahájból készül, melynek 
kumarin tartalma: 0 -szemben a 
kínai fahéjjal melynek kumarin 
tartalma 2000-5000mg/kg -így 
biztonságosan használható. Kiváló 
antioxidáns, segít fenntartani az 
egészséges vércukor szintet.

100 db

Alacsony hőmérsékleten szárított 100% 
süngomba, adalékanyagok nélkül.  
A keleti kultúrák évszázadok óta hasz
nálják emésztési problémákra, gyomor
fekélyre, idegrendszeri problémákra, 
idegkárosodásra. Támogatja az 
immunrendszert, újabb kutatások a 
daganatellenes hatásait is kimutatták.

20 g

Mályva és hársfavirág tartalmú, 
gyengéd, bőrbarát sampon, amely 
a vékony szálú hajat dússá, fényessé 
teszi. 7,3-as ph értéke miatt nem csípi a 
szemet, ezért használata gyerekeknek 
is ajánlott.

200 ml

A gazdagon krémes hab lágyítja a szőr-
zetet, az Argán- és Inca inchi olajok, az 
E-vitamin hidratálják a bőrt, az Aloe 
vera és a kamilla kivonat megelőzi a 
kipirosodást.

200 ml

BIOGOMBA  
BIO SÜNGOMBA ŐRLEMÉNY

MAGISTER DOSKAR FAHÉJ TABLETTA

DRAPAL 
BIO 100% ARTICSÓKA PRÉSLÉ

RAUSCH 
      MÁLYVA SAMPON

Látogasson el 
online webáruházunkba!

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

... és sok más meglepetés!

Kattintson a termékek megnevezésére!

aruhaz.108.hu

HELAN AYENTOS FÉRFI BOROTVAHAB 
      NAGYON ÉRZÉKENY BŐRRE

3.699 Ft

3.299  Ft

A 108.HU ÁRUHÁZ KÍNÁLATÁBÓL

2.599 Ft

2.199  Ft

KEDVEZMÉNY:

400 Ft

2.899 Ft

2.499  Ft

KEDVEZMÉNY:

400 Ft

2.599 Ft

2.299  Ft

KEDVEZMÉNY:

300 Ft

3.599 Ft

3.199  Ft
KEDVEZMÉNY:

400 Ft
KEDVEZMÉNY:

400 Ft
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https://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/rausch_malyva_sampon_200ml_4234
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TEACSEPPEK

BÖNGÉSZTÜNK A NETEN

•	 A gyomor ellenségei 
(tovább: webbeteg.hu)

•	 Így védekezz a nagy hidegben  
(tovább: hazipatika.com)

•	 Amiért Karády igazi ikon 
(tovább: glamouronline.hu)

•	 Ha nem reggelizel 
(tovább: femcafe.hu)

A bíbor kasvirág 100-150 cm magas, fészekvi-
rágzatai egyenként képződnek az ágak csúcsán, 
közepük félgömb vagy kúp alakú, a nyelves 
virágok rózsaszínűek vagy bíborpirosak.

A nyugati herbalisztlika talán legismertebb 
immunerősítője és méregtelenítő növénye. 
A legkülönbözőbb méreganyagokkal szem-
ben képes felvenni a harcot, hogy megvédje 
a szervezetünket. Az ayurvéda egyenesen úgy 
fogalmaz, hogy kiöli az amát. Megtisztítja a vért, 
a nyirokrendszert, segít megállítani a gennykép-
ződést és a szövetek pusztulását. 

Tulajdonság: vértisztító, csíraölő
Alkalmazás: belsőleg: antibakteriális hatású, 

pusztítja a ráksejteket, vírusölő hatású, immun-
erősítő. Külsőleg: gyulladásos bőrbetegségek 
kezelésére, a levél friss nedve középfülgyulla-
dásban a doghártyára juttatva gyulladáscsök-
kentő, a virágszirom vizes kivonata kötőhártya 
gyulladáskor borogató. Vízzel nem vonható ki 
a hatóanyaga ezért gyökérkivonatát tinktúra 
formájában forgalmazzák.

Bánki Viktória

BÍBORVÖRÖS 
KASVIRÁG
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Baráth Viktória első regénye 2016 májusában jelent 
meg Első tánc címen. A regényt, amelynek oly sok 
rajongója lett, az Álomgyár kiadónak köszönhetjük. 
Büszkeséggel tölt el, hogy egyre több magyar író 
mutatja meg tehetségét, hiszen mi is tudunk olyan 
sikeres és izgalmas könyveket írni, mint a külföldi 
írók és írónők.

Az Első tánc egy romantikus regény, egy naiv fiatal 
lánnyal a főszerepben. A történet Zoey utazásával 
indul, hiszen mindenki életében elérkezik egyszer 
a pillanat, amikor változtatni akar az életén, meg 
akarja találni önmagát, vagy mások kényszerítik 
rá, hogy kilépjen a komfortzónából. Zoey francia 
kirándulása is sokat hozzátett a lány fejlődéséhez, 
és a személyisége alakulásához.

Egyedül utazni félelmetes lehet, és egy kicsit át is 
élhetjük ezt a különös izgalmat. Sajnos Zoey érke-
zése nem minden gond nélkül zajlik, de szerencsére 
Párizs kedvez neki, hiszen a repülőút alatt megismert 
egy jóképű fiatalembert is, aki később kihúzza őt a 
csávából.

Nagyon érdekes fordulat, hogy Zoey egy álarc 
mögé bújik, és nem akarja felvállalni valódi lényét. Az 
egész történetet belengi egyébként a visszaemlékezés, 
hogy mi hogyan is viselkedtünk a tízes éveink végén 
és a húszas éveink elején. Milyen meggondolatlanok 
voltunk, mennyire naivak, és mégis mennyi hasz-
nunk származott ebből, hiszen tanultunk az esetleges 
hibákból. Bár sokszor csak a sokadik alkalommal.

BARÁTH VIKTÓRIA: 

ELSŐ TÁNC

Könyvajánló

Tehát Párizsban Zoey felvesz egy maszkot, és egy 
időre elfelejti, ki is ő valójában. A legtöbb idejét a 
repülőn megismert férfival, Owennel tölti, aki egy 
érzelgős pillanatban felnyitja Zoey szemét. A férfi 
sokkal többre tartja a lányt, mint eddig bárki, és olyan 
dolgokat is felfedez benne, amit korábban senki más. 
Így kezdődik a szövevényes és kusza kapcsolatuk.

Bonyodalmak és a titkok kísérik végig az egész 
történetet, és persze a vívódás, ami Zoey lelkében 
alakul ki. Hiszen milyen lenne egy romantikus tör-
ténet a harmadik fél és némi dráma nélkül? Az erős 
érzelmeket a bravúros és humoros jelenetek puhítják, 
amik megmosolyogtatják az olvasót.

Bár Zoey többször slamasztikába keveredik, a 
karaktere folyamatosan érik. A történet által újraél-
hetjük fiatal énünk lázadását és az iskolás lét izgal-
mait. Együtt sírhatunk és nevethetünk a főszereplővel 
és a barátaival, valamint egy szuper kis közösségnek 
lehetünk a tagjai egy történet erejéig.

„Mert én vagyok az egyetlen, akin a boldogságom 
múlik.”

Ludányi Bettina
http://irokkozott.blogspot.hu
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Igyál időszakosan 
gyógyteákat!

Amikor gyógyteákat szeretne valaki fogyasztani, és 
kutatásba kezd, azt látja, hogy szinte mindent kellene 
egyszerre kellene inni, mert mindenben megtalálja a 
választ problémájára. A gyógyteák viszont gyógysze-
rek, tehát nem isszuk csak úgy össze-vissza, mindent 
mindennel párosítva! Szigorú szabályok vannak, 
mert ha nem megfelelően párosítod őket, akkor 
vagy nem hatnak, vagy felerősítik egymás 
negatív mellékhatásait. Érdemes kikérni 
fitoterapeuta tanácsát, mert ő tudja, hogy 
a bajodra mit kellene kúraszerűen innod, 
tehát nem folyamatosan.

Azt ajánlom, hogy ha nincs különösebb 
egészségügyi problémád, két hétig fogyassz 
citromfű teát, majd két hétig csalánteát, majd 
két hétig kakukkfű teát. Ezek nyugtatnak, tisztí-
tanak, erősítik az immunrendszert! Naponta 
két csészénél ne igyál többet!

Te is megfogadtál is valamit újévkor?  

Ha közte volt az is, hogy az egészségedre 

jobban ügyelsz, engedd meg, hogy adjak 

néhány tippet. 

Egészséges fogadalmak

Rendszeresen végezz 
légzőgyakorlatokat!

Általában felületes a légzésünk, szinte csak pihegünk. 
Sokszor csak azért vagyunk fáradtak, mert elfogyott 
az oxigénünk. Memcsak a lakást, az irodát kellene 
átszellőztetni napközben többször, hanem a tüdőt is! 

Ehhez jó alapgyakorlat, ha egyenes 
háttal ülsz és az orrodon keresztül 
veszel egy mély lélegzetet, majd 
a szádon át fújod ki. Ezt tovább 
lehet vinni úgy, hogy a levegőt 

a tüdő alsó, majd középső, leg-
végül a felső szakaszába veszed, 

és erőteljesen minden 
honnan kifújod. Ha ez 

túl bonyolultnak hang-
zott, akkor keress meg 
egy jógaoktatót, aki 
segít a helyes légzés 
elsajátításban.
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Mozogj!

Számtalanszor hallhatod, és talán el is kezded, de pár 
nap vagy hét után sokak életéből ez ki is esik. Itt a tél, 
tessék órákra járni, mindenfélét kipróbálni! Ma már 
mindenütt új-régi mozgásformákat hirdetnek. Próbál-
gasd őket, s amelyiknél azt érzed, hogy megfogott, azt 
végezd. Naponta szüksége van a szervezetünknek a 
mozgásra, így tehát sétálni kötelező! Még akkor is, ha 
gyermeked van, ha nagyon elfoglalt vagy, iktass be 
napi 30 perc sétát, hogy az idegrendszered, az szíved, 
az izmaid megfelelően működnek!

Pihenj!

Ezt is sokszor olvashatod. Ha nagyon hektikus 
életet élsz, és szinte csak pár órát alszol, vagy 
nem tudsz aludni, akkor meditálj! Egy-egy 
meditációval is tud a test pihenni. Így idővel 
jobban fogsz aludni, illetve másként látod a 
világot! Másként fogod megközelíteni az eléd 
gördülő megoldandó feladatokat!

Étkezz saját  
tested szerint!

Fogyni szeretnél vagy egészségesebb ételeket 
fogyasztani? Először is ismerd meg a saját tes-
tedet! Tudd meg, hogy miért kerültél oda, ahol 
vagy! Amit eszel, az kihat minden szinten rád! 
A gondolkodásodra, az állóképességedre, a lel-
kedre! Vedd sorra azokat az ételeket, amelyeket 
gyakran fogyasztasz, hogy azok jók-e tényleg! 
Aztán egyesével módosítsd át egészséges vál-
tozatra, bátran kérd szakemberek segítségét!

Ne légy lusta!

Főleg a lustaság kerülhet változásod útjába! Az 
a kis belső hang szól, hogy „hagyd a csudába 
az egészet, jó volt minden, ahogy volt”. Ekkor 
jusson eszedbe, hogy a másik hang viszont 
azt mondja, hogy „ ez így nem mehet tovább”. 
Apró lépésekkel induljunk el a változás útján!

Jó egészséget 2017-ben is!
Nagyné Szalai Melinda

Fitoterapeuta, jóga oktató, dúla
www.melinda-angel.hu
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Nézd meg és töltsd le 
korábbi számainkat!

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

Hírességek
     karácsonyi 
  kívánságai

Higgy 
 a csodában
Szabó Magda
karácsonya

Mi jellemzi 
 a szeretetet?
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BŰVÖS ÉJSZAKÁK, 
ÁLARCOS MULATSÁGOK

A VARÁZSLATOS 
KERT

HOGYAN 
FEJLESSZÜK 
ÉRZELMI 
EGÉSZSÉGÜNKET? 

AGATHA 
CHRISTIE 
TITKA
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KÉSZÍTSÜNK 
ASZALVÁNYOKAT 
HÁZILAG!

MIT AKARSZ, 
TE NŐ?

AZ ÖNSZERETET LÉPÉSEI

KOVÁSZOLJ 
AZ EGÉSZSÉGES 
KENYÉRÉRT!
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ÉN MOST 
VAGYOK FIATAL

MIÉRT 
VEGÁN?

UTAZOL? CSOMAGOLJ 
HELYTAKARÉKOSAN!

VÁRANDÓSSÁG ÉS  
A MELEG NYÁRI NAPOK
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A NŐ HÉTSZER

A KIMONDOTT SZÓ ÉRTÉKE

VIRÁGESSZENCIÁKKAL 
AZ EGÉSZSÉGÉRT!

BABA MAMA JÓGA
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Szülni 
vagy      nem szülni 

Anyává válás
           természetesen

Az élet 
  ízei

Válaszd a 
  boldogságot!
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Gyógynövényekkel
           az ideális 
              testsúlyért

Ájurvédikus kencéink

Beszélgetés 
   a párkapcsolatban

Vállalj felelősséget 
  a boldogságodért
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Töltsd fel 
 a „női 
      akkumulátorodat”!

Fűszerezz 
     változatosan
   táplálkozz 
             ízletesen

A titok
      amitől
  boldog
         leszel

Tavasz
                  és a 
  megtisztulás
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Miért van szükségünk  
célokra?

       Hogy 
szerethess 
        másokat

Pár kapcsolat 
              vagy 
párkapcsolat?

Ördög 
    vagy 
 angyal?

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

108.hu

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

58 Megtekintés

mailto:info@108.hu
http://www.108.hu/grafikai-munka
http://108.hu/108-hu-magazin/magazin-66
http://108.hu/108-hu-magazin/magazin-65
http://108.hu/108-hu-magazin/magazin-64
http://108.hu/108-hu-magazin/magazin-63
http://108.hu/108-hu-magazin/magazin-62
http://108.hu/108-hu-magazin/magazin-61
http://108.hu/108-hu-magazin/magazin-60
http://108.hu/108-hu-magazin/magazin-59
http://108.hu/108-hu-magazin/magazin-58


A korábbi számok itt tekinthetők meg
www.108.hu/108-hu-magazin/archivum

ÍGY LEHETSZ 
JÓ FÉRJ ÉS APA!

ÖRÖKLŐDŐ 
KAPCSOLATI 
MINTÁZATOK

HOGYAN 
SZERESSEM 
MAGAM JÓL?

MISSION: POSSIBLE
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LEGYEN BOLDOG 
A KARÁCSONY!

16 pompás
karácsonyi recept

24 adventi tipp 
anyukáknak

Mi legyen 
   a fa alatt?
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PÁRKAPCSOLATI 
MATEMATIKA

MINDEN NAPRA 
EGY CSODA!

ÚJ ÉLET 
SZÜLETÉSE

MITŐL MŰKÖDIK 
JÓL A HÁZASSÁG?

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

108.hu

6 .  É V F O LYA M  8 .  S Z Á M ÉLETRE KELTÜNK!Ingyenes

55 Megtekintés

A TERMÉKENYSÉGI
DIÉTA

MÉG MINDIG
SZEMETET ESZEL?

ŐSZI DIVAT 
TERMÉSZETESEN, 

ÚJRAHASZNOSÍTVA

VÁRANDÓSSÁG
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KIÚT A MEDDŐSÉG 
POKLÁBÓL

JOGOD VAN AZ 
EGÉSZSÉGHEZ

REIKI

GYERE KI 
A GÖDÖRBŐL
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A TÚLSÚLY 
NEM A SOK 
EVÉSTŐL LESZ

A BOLDOGSÁGOT 
VÁLASZTOM

KRISNA-VÖLGYI
BÚCSÚ

ÁJURVÉDA 
ÉS A NYÁR
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KELL EGY 

    HOBBI

JÓGA 
ÉS A TÁPLÁLKOZÁS

MI KELL

A GYÓGYULÁSHOZ

BOLDOGSÁG 
KERESÉS
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SZÍVÜNK EGÉSZSÉGÉÉRT

LELKI BÉKE ÉS BETEGSÉGEK

TAVASZI TISZTÍTÓKÚRA 
SCHÜSSLER-SÓKKAL

HOGYAN 
MÉREGTELENÍTSÜNK?
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Hogyan 
tartsd fenn 
az inspirációt 
a jógához?

Szupertáplálékokkal 
a babáért

Szabadságra 
vágysz?

Évértékelés 
és évindítás
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hÚgy érzed, hogy elakadtál az 
életedben?

Nem tudod kezelni a nagy stresszt, 
ami rád nehezedik?

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

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

akadálya?

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

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

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

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

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

Ha pedig már most kedvet kaptál és sze-
retnél life coachingra jelentkezni, akkor azt a 
www.kozakmihaly.com linken teheted meg.

További információ: (30) 231-8722.

Termet keresel foglalkozásaidnak?

Ha már megvan, hogy mit szeretnél csinálni, de 

még nincs meg hozzá a helyszíned, akkor gyere 

és nézd meg a termeinket.

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

pszichodráma csoportok, családállítás, egyéni 

konzultációk stb

Központi, könnyen megközelíthető helyen (Jászai 

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

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

www.108.hu/teremberlet

Hirdesd Te is az egészséges életmóddal 

kapcsolatos szolgáltatásaidat, vagy céged 

termékeit a 108.hu magazinban! 

További infó:

www.108.hu/hirdetes

108.hu
Életmódközpont és Magazin

www.108.hu

mailto:m@108.hu
http://www.kozakmihaly.com
http://www.108.hu/teremberlet
http://www.108.hu/hirdetes
http://www.108.hu


Szeretnéd 
  tudásod 
megosztani 
  a világgal?

CIKKÍRÓK JELENTKEZÉSÉT VÁRJUK!

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

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

házi praktikák, 
szépségmegoldások

•	 Gyógynövények, 
fűszernövények

•	 Ájurvéda
•	 Natúr élet
•	 Egyszerűség a 

mindennapokban
•	  stb

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

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

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

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

http://www.108.hu/cikkiras


Fôzôtanfolyam

Ájurvédikus  

öngyógyítás

Természetes  

gyógymódok
Masszázs

Jóga

Ajándékkupon

a 108 Életmódközpont tanfolyamára

részére

A tanfolyam típusa:

Idôpontja:

Helyszín:

Dátum:            

Kiállította:

Születésnapra vagy más alkalmakra jándékozz egészséget! 

Vásárolj ajándékutalványt bármely tanfolyamunkra, és kápráztasd 

el családtagjaidat és barátaidat egy különleges meglepetéssel!

Az utalványt e-mailben, telefonon keresztül, vagy személyesen 

tudod megrendelni és megvásárolni.

Elérhetőségeink: 108 Életmódközpont, 

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

(27-es csengő), Tel.: (30) 464-7760

E-mail: info@108.hu

	   www.108.hu/ajandek

AJÁNDÉK TESTNEK ÉS LÉLEKNEK

108.hu
– a minôségi életmód magazinja

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

Egyszerű, de könnyű tippek 
a teljesebb életedhez

Segíti a testi és lelki feltöltődésed

Mindez környezetbarát módon, 
papír nélkül a gépeden

Szeretnék havonta friss híreket, információkat kapni arról, 

hogyan tehetem minôségibbé az életemet.

Kedvenceink
     újévi fogadalmaiHelló       január!

A szuperanyuk
köztünk járnak

A sikertelen fogyás 

         lelki oda5
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