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Kedves Olvasok!

Amidta megalakult a 108 Eletmddkézpont, sokan kérdezték
téliink, hogy miért pont ez a neve az intézménynek.

A 108-as szdmnak sok keleti valldsban és tradicioban
(hinduizmus, buddhizmus, dzsainizmus, joga tradiciok) nagy
jelentéséget tulajdonitanak.

A hinduizmusban pl. Istennek 108 6 neve van, s annak egyik
dga, a gaudiya vaisnavizmus kiemeli, hogy Istennek, Krisndnak
Vrinddvandban 108 gopi (tehénpdsztorldny) tdrsa van. Isten
neveit eqy 108 gyongybdl dlld fizéren (mdldn) ismétlik, ezt hividk
mantrdzdsnak, ami eqgy kiemelkedd valldsos gyakorlat.

A 108 a végtelenséget is jelképezi. A szentirdsok kozdl 108
Upanisad szamit fontosnak, a vaisnava klték 108 versben foglaljdk
0ssze mondanivaldjukat.

A 108-as szdm kedvezdséget hoz az életben, s mi azért adtuk az
életmodkdzpontnak és magazinunknak ezt a nevet, hogy e kedvezé-
ségnek mdsok is részesei lehessenek.

Eletmédkézpont

A 108 Eletmédkozpont csapata

Uj helyszinen:

108 ELETMODKOZPONT

1137 Budapest, Szent Istvan krt. 6., 111/12.
(27-es csengd), Tel.: (30) 464-7760,

E-mail: info@108.hu, Honlap: www.108.hu
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A fizikai test ételbdl épitkezik, ezért kezelésénél kulcs-
fontossagu a helyes taplalkozas. Probalkozzunk barmi
mas maodszerrel, ha étkezési szokdsainkon nem val-
toztatunk, hidba varjuk, hogy a testink alapjaiban
megvaltozzék. A betegség elsé szamu testi oka a hely-
telen taplalkozas. Ha helyesbitjuk étrendiinket, azzal
megszintetjik a betegség fé okait. Testalkatkdzpontu
megkozelitésével az Ajurvéda az egyénenként kiilon-
b6z8, helyes diétat tartja az egészség alapkovének.

A gyoégynovényekre és az ételekre ugyanaz az
energetika all, ugyanazok az alapelvek az iranyaddak.
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Mindketté az elemekkel, a ddsakkal, az energidval és
az izekkel operdl. A gyégyndvények finom szinten, az
ételek durva, anyagi szinten taplalnak. A gyogyno-
vénykura akkor hatdsos, ha megfelel$ étrenddel van
megtamogatva. A diéta fokozhatja a gydgyndvények
hat4sossagat, de ellen is dolgozhat nekik. Altaldban
véve egy a harmoniat nélkilozé étrend semlegesiti,
nagy mértékben csokkenti, vagy teljesen megakada-
lyozza a megfeleld flvek hatasat.

A diéta mar dnmagaban is hatdsos kezelési maod.
Bar hatdsa lassabban mutatkozik meg, idével éppolyan
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biztosan kimutathatd, mint a gyogyflveké. Az étrendi
kezelés a legbiztosabb modszer. Onmagéban is alkal-
mazhato, ha a természetgydgydaszat terén szerzett jar-
tassagunk bizonytalansaga folytan nem tudjuk, milyen
gyogyfuvet irdanyozzunk elé magunknak. Az étrend a
hatdsos Ongyogyitas alfaja-omegaja.

Az Ajurvédat elsésorban az ételek energiaminé-
sége érdeklia dosak kiegyensulyozasa szempontjabal.
Kevésbé fontos szamara a tapérték, az asvanyi so, vita-
min- és nyomelem-tartalom. Nézépontjabol nem léte-
zik mindenki szamara egységesen helyes taplalkozas,
sem napi sztikséges minimum. Az Ajurvédat az érdekli,
hogy az elfogyasztott étel és a taplalkozas modja 6ssz-
hangban van-e természettinkkel. Alapvetéen a dosak
szerint csoportositja az ételeket. Egyszer(, de mégis
atfogd mdédon mutatja meg, mi miért tesz jot nekdnk.

AZ ETREND ES AZ ELME

A védikus filozéfidban az étel esszencidja az elme.
Az Upanisadok szerint: Az elfogyasztott étel harom
részre oszlik. Durva részébdl lesz a széklet, kozépsd
része alkotja majd a testlinket, finom része pedig az
elménket” (Csdnddgja-upanisad VI.4.1.) Kozkeletl
szoldsmondassal élve: ,Az vagy, amit megeszel” Min-
den, amit megeszink, hat érzelmeinkre, és mind testi,
mind lelki rendellenességek kialakuldsara hajlamosit.
Ugyanugy, ahogy a helytelen érzelmek felborithatjak
emésztésiinket, a rossz emésztés is kihat érzéseinkre.

Gondoljunk az elfogyasztott étel spiritualis tulaj-
donsdgaira is. El&segitik-e vajon elménk mikodését és
békéjét, vagy inkdbb zavardan hatnak-e ra? A hus ebbdl
a szempontbdl, barmily taplalé is egyébként, nem j6

étel, mert a haldl, az erészak és a bomlas energiait, és
ezekhez kapcsoléddan a félelem és gyUldlet negativ
érzelmeit hordozza.

Az Upanisadok azt irjdk a vizrél:, Az elfogyasztott viz
harom fele oszlik. Durva részébdl lesz a vizelet. Kozépsd
része vérré valik. Finom része alkotja majd az életerét!
(Csédnddgja-upanishad VI.4.2) Amit tehat megiszunk,
az életerénket tapldlja. A csapviz és a desztillalt viz
allott viz, ezért megzavarja pranankat, dsszezavarja
érzéseinket és gondolatainkat. Az alkohol, a kavé és
mas élénkitd italok hasonld hatdssal birnak.

Részlet Dr. David Frawley, Az djurvédikus gyogyitds
cimd konyvébdl. Megvdsdrolhatd: www.lal.hu

Az jurvéda alapelve: ismerd meg 6nmagad és valj 5nmagad gyogyitdjaval Ha szeretnéd megismerni az
ajurvéda tudomanyat, vegyél részt Ajurvéda tanfolyamunkon: www.108.hu/ayurveda-tanfolyam
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(08 1eceptve’isery

eredményhirdetés

A mult hénapban hirdettik meg a 108 magazin elsé
receptversenyét, Nydriizek mottéval. Amikor az elsé
receptek kezdtek beérkezni, a zsdri mar tudta, hogy
nem lesz egyszerl dolga. Rengeteg inycsiklando,
szines étel elkészitésének maodjat kildtétek, és mi
mar csak azt sajnaltuk, hogy fotét, és nem ételmintat
kértink. A hataridd lejartaval aztan donteni kellett.

A zsUri végul ugy hatarozott, hogy a Nyari izek
receptversenyt Bird Edit / Dulmina Ujkrumplis pitéje
nyerte. A nyereménye egy indiai féz&tanfolyam, az
altala valasztott kategoéridban.

Mindenkinek kdszonjuk a részvételt!

UJKRUMPLIS PITE

(laktovegetarianus recept)

A nyari gazdag gyUmalcs- és zoldségkinalatbdl egyik
kedvencem az apré Ujkrumpli. Ezuttal egy latvanyos
és izletes pitét készitettem bel&le, melyben a vékony
tésztan finom, fliszeres szdszban Ul a puhdra parolt
Ujkrumpli. Kivalo ebéd- vagy vacsoraétel, nem csak
vegetarianusoknak!

HOZZAVALOK

(egy 24 cm-es piteformaba, 2-3 személyre)

A parolt krumplihoz: 60 dkg mogyoronyi-didnyi
méretd Ujkrumpli, 1 evékanal ghf (vagy vaj)
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A tésztahoz: 20 dkg Graham-liszt, 1 kavéskanal so,
1 kdvéskanal szodabikarbona, 2 evékanal ghi (vagy vaj),
80-100 ml viz

A fliszeres szoszhoz: 2 dI zsiros tej vagy fé6z6tejszin,
2 evOkanal keményitd, 1 kdvéskanal kurkuma, 1 csipet
8rolt koménymag, 1 kavéskanal so, 1 csokor friss vagy
1 evékanal szaritott zold flszer (példaul petrezselyem-
z6ld, majoranna, kakukkfd, oregand, stb. - de egyszerre
csak egyféle)

Tovabba: 1 evékanal ghf (vagy vaj) a forma kikenésé-
hez, 1 evdkanal tonkdlydara (vagy buzadara) a toltelék
ald, 1 evékanal pirospaprika a tetejére, par szal friss zold
fUszer a diszitéshez

ELKESZITESE

Az Ujkrumplit koromkefével alaposan megsikaljuk és
lekaparjuk a héjat. Vastag alju, lefedhetd edényben
felmelegitjlk a ghit, és alaposan atforgatjuk benne az
elékészitett krumplit. Jol zarddd feddt teszink ra, és
idénként razogatassal megkeverve puhdra paroljuk,
kortlbelll 10 perc alatt. Kozben lehetdleg minél keve-
sebbet emelgessik a feddt, hogy ne szokjon ki a géz!
(Azigy elkészitett krumpli némi séval és zold flszerrel
izesitve 6Gnmagaban is jo, illetve ilyennek a maradékat
remekil felhasznalhatjuk ehhez a pitéhez)
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Egy télban puha, de nem ragacsos gombdcca gyurjuk
Ossze a tészta hozzavalodit. Vékonyan kikenlnk egy 24 cm
atmérdjd keramia piteformat, és kézzel beleegyengetjik a
tésztat ugy, hogy jo magas pereme legyen a szélén. Megszor-
juk egy kanal tonkolydaraval, majd egy rétegben elrendezziik
rajta a parolt krumplit.

Egy bogrében dsszekeverjik a sz6sz hozzavaldit, és radnt-
juk a krumplira. (Ne ijedjink meg, hogy most még hig, a sttés
soran a keményitétél be fog sdrdsédni.)

180 fokon, elémelegités nélkul kortlbelul 30 perc alatt
megsUtjuk. Akkor van kész, amikor lathatéan pirul a teteje
meg a szélén a tészta.

A kész pitére kevés pirospaprikat szitdlunk és tépett zold
flszert szorunk. Forron még nem, de 5-10 perc elteltével,
langyosan mar szépen szeletelhetjik torta modjara. Friss,
napérlelte paprikat, paradicsomot adunk mellé.

JO étvagyat!
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Szeretnéd, ha valaki segitene a célkitiizésedben?

Szeretnéd, hogy valaki végig kisérjen fogadal-
mad megvalésitasaban?

Szeretnéd, ha valaki batoritana, lelkesitene,
megszidna amikor sziikséges?

Valaszd life coachunkat!

A multkori nagy sikkere vald tekintettel meg-
ismételjiik az akcionkat:

Probéld ki, hogy milyen lenne egy life
coach-csal dolgozni. Az elsé 10 jelentkezd
részére 20 perces, ingyenes life coaching kon-
zultaciét ajanlunk skype-on vagy vezetékes
telefonon. A listainkon jelenleg tobb, mint 3500
olvasé van, ezért siess, ha szeretnél az elsd
10-ben benne lenni. :)

Ne hagyd ki ezt a lehet6séget. Hozd ki te is
amaximumot az életedbél! Jelentkezz most az
ingyenes life coachingra!

Mindéssze annyit kell tenned, hogy kiil-
desz egy emailt a m@108.hu cimre. Ebben irj
egy par sort magadrdl, és arrol, hogy miben
tudna neked Manordm segiteni. Add meg az
elérhet6ségeidet is, ahol idépont egyeztetés
miatt keresni fogunk.

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

Legtobben tisztdban vagyunk azzal, hogy a nem meg-
felel§ életmod az oka mindazoknak a betegségekben,
melyekben szenvedlnk. Azt is tudjuk, hogy a szervezet
tulsavasodasa sajnos az eqgyik leggyakoribb civilizacids
betegség, szamos mas betegség forrasa. Helytelen tap-
lalkozasi szokdasaink kdvetkeztében a szervezetlnkben
kevés bazis van, testlink elsavasodott. A rohand életmad,
a napi stressz csak fokozza ezt a folyamatot, s testiink
megprobal bazist kivonni mindenhonnan, ahonnan
csak tud. Igy aztan asvanyianyag-készleteink leépiilnek.

Testlnk tulsavasodasanak legfébb okai:
e tul sok cukor fogyasztas

 alkohol

e nikotin

o tul sok fehérje

« telitett zsirsavak

o élvezeti szerek

o kornyezeti mérgek

o kémiai eredetl gydgyszerek

e stressz, feldolgozatlan bosszusag

8 108.hu

Ha a tulsavasodas mar kialakult, bizony sztkség van
egy alapos savtalanitasra, amely nemcsak testi, de
pszichikai egészséghez is vezet. llyenkor szinte a leg-
fontosabb, hogy nagy mennyiségU folyadékot igyunk.
Vigylnk be gydgyszertarakban és bioboltokban kap-
hatd bazikus hatdsu szereket, melyek szinte néhany
nap alatt észrevehetd javulashoz vezetnek. Tartsunk
salaktalanito kurakat, hiszen az elsalakosodas megbé-
nitja immunrendszerinket, amely képtelen elbanni a
betegségekkel. A savtalanitdson tul ne feledkezziink
meg szervezetlink asvanyianyag-raktarainak feltolté-
sérél sem. Olyan étrendet kell 6sszedllitanunk, amely
biztositja a bazikus taplalkozast. Ovatosan banjunk a
soval és a cukorral, fogyasszunk sok gylimolcsot, egylink
burgonyat és zoldségeket.

Azt is kimutattdk, hogy rengeteg salakanyag azért
marad a testben, mert tul kevés oxigén all rendel-
kezésre az elégetésukhoz. A test oxigénelldtasahoz
pedig mozgasra van szikség. Megfeleld taplalkozassal
és elegend® mozgassal biztositott a jo kdzérzet és a
betegségmentes élet.

A MINOSEGI ELETMOD MAGAZINJA
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Keszitsunk

yotpourrit!
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A friss vagott viragokkal teli vaza sajatos hangulatot kol-
csonoz a lakasnak. lllata a kert és a nyari rét hangulatat
idézi, kozérzetlink is jobb lesz téle. Az elszaradt virdagok
hasznositasanak remek maédja a potpourri készitése. A
szaritott virdgokbdl és mas hozzavalokbol allé szines
kompozicié remek ajandék is lehet bardtaink szamara.

HOZZAVALOK:

Szaritott viragok: Rozsa, levendula, jazmin, ndszirom

lll6olajok: Levendulaolaj, eukaliptusz, fahéj, fenyd,
rézsaolaj, rozmaringolaj, muskatliolaj

Szaritott gyumolcs: citrom, narancs

Termések: fahéj, toboz, citromfllevél, mentalevél,
szegfliszeg, vaniliarud, csillaganizs

A szikséges hozzavaldkat ma mar szamos hobbi-
boltban beszerezhetjik szaritott formaban. Ha mégis
magunk szeretnénk késziteni, ez a legjobb id&szak a
szaritasra. Eqy jol szell6z8 (pl. fonott) talcara rakjuk a
szdaritasra szant novényeket, letakarjuk gézzel, majd
kitesszUk. Vigyazzunk, hogy a nap kozvetlenUl ne érje
a talcat, és éjszakara inkdbb vigylik be, mert nem lehet
tudni, mikor ered el az esé.

A valogatasnal vegyuk figyelembe azt is, melyik
helyiségbe szénjuk a potpourrit, hiszen a nappaliba
inkabb frissité, Gde hangulatot szeretnénk, a haldba
pedig a nyugodt, alvast elésegitd ndvényeket és illa-
tokat részesitjuk elényben. Ha minden hozzavalonk
megvan, keverjik 6ssze, oszlassuk el rajta az illéolajat, és
tegyuk egy jol zar6do edénybe, ahol 3-4 hétig érleljik.
Kétnaponta razzuk dssze az egészet! Ha letelt az id§,
egy szép Uvegtdlba helyezzik bele a hozzavaldkat,
rendezzUk el izlésesen, Ugyeljink a szinekre!
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A nyugodet, éjszakai alvas fontossagat nem kell bizony-
gatni. Mindenki érezte mar ennek hianyat, vagy a kovet-
kezd nap sikertelenségét. Manapsag egyre tobben
klzdenek almatlansaggal, s ilyenkor a legegyszeribb
megoldas, az altaté utdn nyudlnak. Mieldtt azonban
megtennénk ezt a drasztikus lépést, és raszoknank a
kémiai szerek hasznadlatdra, érdemes kiprobalni néhany
természetes gyogymaodot.

Ha arrél hallunk, hogy valaki alvasi gonddal kiizd, min-
dig van valaki, aki ravagja, hogy,a meleg tejet kiprobal-
tad mar?”" llyen esetben tényleg segithet a tej vagy a
kulonbozd tejtermékek (joghurt, ird). Ennek pedig az az
oka, hogy gyakran az dlmatlansag oka a kdlciumhiany.
Atejjel bevitt kdlcium hatédsara az idegek elernyednek, s
elékészitik a nyugodt, pihentetd alvast. Egy masik lehe-
téség, hogy kalciumot vigylnk be a szervezettinkbe, a
méz fogyasztasa. A lehetd legjobb megoldas pedig az,
ha langyos mézes tejet iszlink lefekvés el6tt.

A gyogynovények is szamos megoldast kindlnak erre
a manapsag mar oly gyakori problémara. Az egyik
leghasznosabb keverék a komlé-citromfU tea, hiszen a
komld nyugtaté hatéssal rendelkezik, a citromfU pedig
konnyiti a légzést és nyugtatja az érverést. Az is eléfor-
dulhat, hogy egy késdi, nehéz vacsora kdvetkezében
éjfél utan riadunk fel. Ez pedig nem mas, mint emésztési
probléma. Erre is kitind megoldas az elébb emlitett
teakeverék, mely biztosan meghozza a frissité alvast.

4) /ﬁ\ A MINOSEGI ELETMOD MAGAZINJA


http://www.108.hu

Igen, tudjuk, manapsag annyi mindent kikidltanak a beteg-
ségek forrasanak! De legylink &szinték: a mozgasszegény
életmoddal valoban mindent megteszink egészségunk
ellen. A gyenge izomzat, a merev erek, a petyhtdt, fara-
dékony szervezet, a gyenge sziv és tidé mind-mind jo
néhany évet elvehetnek életinkbdl.

Kutatasokkal bizonyitott, hogy a napi féloras séta is
jotékony hatasu. Ha komolyabb sportba szeretnénk vagni,
taldljuk meg azt, ami nem csak testiinket, de lelktnket is
edzi, ami jolesik, és élvezettel Uizzlk. Rajtunk mulik, hogy
az az Uszas, a futds, a kerékpdrozas, az aerobic vagy a
teniszezés. Annyi bizonyos, hogy a rendszeres testmozgas:

erdsiti a szivet, igy tobb vér jut a testrészekbe
gyorsitja az anyagcserét, amely elésegiti a sulyfelesleg
leaddsat

nyugtatja az idegeket, mélyebb alvast biztosit

tobb oxigént juttat szervezetlnkbe
erdsitiimmunrendszerinket.

Tehat el az edz&cipbvel, keresstink egy olyan mozgas-

format, ami oromet okoz, és frissebbnek, fiatalabbnak,
energikusabbnak fogjuk érezni magunkat!

11 108.hu
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Olykor érdemes kivonni magunkat az erdlte-
tett menetbdl, a munka porgé zuhatagabadl,
a teljesitmény mamorabdl. Szikséges lelas-
sitani, nagyokat sétalni, kikapcsolodni,
szunyokalni, szivbdl énekelni, tancolni,
finomakat falatozni. Elsésorban a sziv és
atudd egészségét szolgdlja, de a test és
a lélek egyarant meghaldlja, ha behuzzuk
kicsit a féket. Pihenés, feltdltédés, szines
programok — mikozben egy napba tényleg
csak 24 6rat sdritlnk. Vissza a természetbe! Leg-
alabb 3 napra...

Julius utolso elétti hétvégéjét ezuttal ismét hazank
egyik gyonyord, &si tdjan, a somogyi dombok kozott
tolthetjik. Mar évek &ta ekkor rendezik meg a Krisna-
vOlgyi Bucsut, amely a Dél-Dunantul legnagyobb csa-
ladi fesztivalja. Kulonleges idépontban kildnleges
helyszin, idedlis célpont csalddosoknak, a fust- és alko-
holmentes helyeket kereséknek, de azoknak is, akik a
Kelet kuriézumai irant érdeklédnek. A szabad levegén
tolthetjlk napjainkat, ahol el¢adasok, zenés-tancos
programok, a kultdraba valod bepillantasi lehetéség és
egzotikus vasar varja az érdekléddket.

12 108.hu

J6 program ez akkor is, ha meg szeretnénk ismer-
kedni az 6kologikus életmoddal, a kdrnyezetbarat haz-
tartas és gazdalkodas vivmanyaival, itt ugyanis a hdrom
nap soran rengeteget tanulhatunk kikapcsolodas koz-
ben! Hogyha iskolas gyermekekkel kel valaki utra, nem
fog csalodni: szamtalan érdekes, mindennapinak nem
mondhatd Gtlet varja a tudni vagyo fiatalokat.

Krisna-volgy azonban leginkabb a szellemi feltol-
t6dés helyszine. A természet és az épitett kornyezet
aranya tokéletesen egyensulyban van, a szent helyek,
a templom, a tehenészet és az apré hazikok szinterei-
bdl az ember csak csodaldja lehet a természetnek, itt
a fak a folyodk, a tavak a térség urai — ez is a tisztelet és
odafigyelés jele.

Kiprébalhatjuk a szabadtlzi fézést, benézhetlink a
tehenészetbe, kérdezdskodhetlink, de akar tevékeny-
kedhetlnk s a biokertészetben, részt vehetlink szakmai
tapasztalatcserén az 6kofalu taldlkozon, és megismer-
hetjik a magyar taj természeti adottsagait, a benne rejlé
lehet&ségeket. Azok, akik Krisna-volgyet inkabb a védi-
kus kultdra megdrzése végett kedvelik, elldtogathatnak
a szent helyekre, keleti pavilonokba, beszerez-
hetnek valodi indiai flszereket, ékszereket,

o ® o
o -
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festékeket és

ruhazatot, meg-

hallgathatjak a

filozofiai eld-

adadsok vala-

melyikét, vagy

bepillanthatnak a tra-

dicionalis indiai eskivékbe és persze a szamtalan

finom indiai fogasbdl is valogathatnak, édességek, stlt

csemegék, sz6szok, rizsek kozal. Esténként a korveze-

tések utan a hivek zenés istentiszteletre gyUlnek 6ssze

atemplomszobaban, amelyhez barki csatlakozhat. Ha

valaki jobban elmélyllne a kulturdban, megismerked-

het az Ajurvédaval, az apiterdpidval, magéra oltheti

a hivék tradicionalis 6ltozékét, vagy akar el is leshet
néhany indiai konyha-trikkot a f6z8 bemutatobol.

A gyermekeseknek ezt a hétvégét kilondsen ajanl-
juk. Jo lehetéség tdbb napon at a friss levegén kalan-
dozniaz egész csaladdal. Kisvasut, jatszotér, és a termé-
szet Orok jatéktere varja a gyermekeket. A gurukuldban,
a védikus iskoldban vezetett programok, kézmuves
foglalkozasok varjak a legkisebbeket, s itt nem csak
tanarok, hanem maguk a helyi tanulok vezetésével
foghatnak jatékba a gyermekek.

Akik tobb napra érkeznek a volgybe, tobb
belsd és falusi vendéghaz kozil is valogathat-
nak, igény szerint, a kalandot kedvelék azon-
ban satorhelyet is bérelhetnek. A hdrom
napos hétvége éppen elegendd idét nydjt,
hogy belekostoljunk a védikus kulturaba, a
gasztronémiaba, megismerjik a Krisna-hit
alaptanitasait, és megszerezzUk a legérde-
kesebb kapcsolodo olvasnivalokat. Egy
biciklis turaval kiegészitve vagy egy forrd
délutani firdézéssel a Balatonon éromteli
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hétvégét élhetlink at. S mert igazi falusi turizmus, a
csaladias kényelem mellett elérhetd arakra is szamit-
hatunk, ami a nagycsalddosok esetében kozel sem
elhanyagolhaté szempont.

Ha nem el&szor latogatunk ide, felkereshetjlk a
régi ismerdsoket, de ujdonsagokkal is szamoljunk! A
napsUtotte somogyi térség legnagyobb része kullancs-
mentes dvezet, a volgy minden szeglete egészséges,
és kulonosen tiszta kdrnyezet. Ha a nyar kdzepén végre
kilépnénk a hétkdznapokbdl, idedlis helyszint talalunk,
itt ugyanis végre az 6rak és a percek a megszokott, nyu-
godt Utemben peregnek, néhany napra megszabadul-
hatunk a stressztél és mindenféle tettek kényszerétol.
Egy par napig egyszerdien csak - élhetlink. ,»" "4
www.krisnavolgy.hu
www.krisna.hu
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Valamikor 2010 januar végén-februar elején kezd6dott
a Kiféztuk torténete. Emlékszem, azzal az Gtlettel hiviam
fol Mohat, hogy kdnyvet, Ujsagot vagy valamit kellene
,Csindlni’, amely bemutatja a mi konyhdnkat...

Na, ez a valami lett a Kiféztik magazin. Akkor mar
nagyjabol egy éve irtam a sajat blogomat, napi szinten
latogattam masok oldalait, igy tudtam, milyen témak-
ban kik és mit képviselnek. Tudtam, hogy Moha szemé-
lyében nagyon tgyes, kenyerestink”lesz, aki csodalatos
suteményeket készit, a legszebb mézeskalacsokat suti,
amelyeket valaha is lattam! Moha természetesen rogton
igent mondott, igy mar ketten voltunk...

Tudtuk, hogy az ujsagban ismertetendd receptek
kozott szerepelnie kell eléételnek, féételnek; sziikség
van vegetarianus, paleo és nyerskosztos részre is, hiszen
a mai gasztronémiai irdnyzatokat figyelembe véve
tobbféle igénynek akarunk megfelelni. Jelenleg 18-20
blogger receptjeit mutatjuk be, ezenkivil helyt adunk
borajanlonak és flszerismertetének is.

Szerencsére megengedhetjik magunknak azt a
luxust, hogy a sajat elvarasaink szerint szerkesszik az

S —

www.kifoztuk.hu
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Ozt jol Kifoztuk

Ujsagot. Eddigi sikere azt mutatja, j6l gondolkodunk.
Honaprol hénapra egyre csak né az érdeklédék szama,
mar kdzel 10000 regisztralt olvasoval buszkélkedhetlnk!

Mindegyikiink a sajat konyhajaban féz, és maga fény-
képezi a csalad elé talalt ételek készitésének kilonféle
szakaszait, majd (a lakomat olykor némi kdzelharc aran
kis id6re késleltetve) a végeredményt. A hozzavaldk pon-
tos megadasaval részletesen leirjuk a készités menetét.
Nincsenek mivészi fotéink — ndlunk minden étel ehetd,
és altalaban rogton az elkészilés és a fényképezés utan
el is fogy. Sokszor pont emiatt vannak gondjaink, mert
ha nem sikerllnek jol a felvételek, akkor csak ismételt
sUtés-fézés utan tudunk Ujabbakat késziteni, hiszen az
elsd,eresztésnek”addigra mar hdlt helye van...

A Kiféztuk alapelvei kozott a két legfontosabb az,
hogy a szezondlis zoldségekhez, gyimolcsokhoz igazit-
juk a kinalatot, illetve hogy igyeksztink Magyarorszagon
barhol beszerezhetd hozzavaldkat felhasznalni.

Honaprol hénapra a csaladi konyhainkban készuls
finomsagokat mutatjuk be az olvaséknak, ahogy most
Onoknek is.

Szép Csilla
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Napraforgogombocos zoldségleves

(http://dulmina.blogspot.com)

Hozzavaldk 6 adaghoz a leveshez:
1 liternyi vegyes idényzoldség (zsenge sargarépa,
petrezselyemgyokeér, karfiol, karalabé, Ujkrumpli stb.)
2 evdkanal hidegen sajtolt napraforgdolaj
2 liter viz
2 evékanal sés paprikakrém
1 kis csokor petrezselyemzold

a gombadchoz:
15 dkg durumliszt
5 evékanal hantolt napraforgémag
csipet so
csipet kurkuma
2 evdkanal hidegen sajtolt napraforgdolaj
70-80 ml viz

Kicsik és nagyok kedvence lehet ez a zsenge z6ldsé-
gekbdl f6z6tt, izletes leves, amelyet a napraforgdéma-
gos gombocok tesznek kildnlegessé. Raadasul nem
tartalmaz hust, tejet és tojast, igy az ezeket kertl6k is
batran fogyaszthatjak.

Talba rakjuk a gombdc hozzavaldit, és 6sszedllitjuk
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annyi vizzel, hogy inkabb kemény, mint lagy tésztat
kapjunk. Letakarva félretesszik.

SzUkség szerint tisztitjuk és daraboljuk a zoldségeket.
Nagy, vastag alju fazékban fel-melegitjiik az olajat, majd
allanddan kevergetve néhany percig piritjuk rajta az
elékészitett zoldségeket. Felontjuk a vizzel, izesitjuk a
paprikakrémmel, és forras utan kis langon, lefedve fézziik.

K&zben nagyobb mogyoréonyi gombdcokat for-
mazunk a tésztabol, amelyeket télcara vagy tanyérra
gydjtink. Folytonos keverés kbzben belerakjuk éket a
levesbe, amelyet erésebben kezdiink melegiteni. 5-6
percig forraljuk, valamivel tovabb azt kdvetéen, hogy
a gombocok feljottek a tetejére.

Tépett petrezselyemzolddel megszorva talaljuk.

Tipp: a zsenge zoldségeket nem muszaj megha-
mozni, sok esetben elég koromkefével j6 alaposan
megsikalni dket. A petrezselyem mellett a karalabé
és a karfiol zoldjét is felhasznalhatjuk, sét az ilyenkor
kaphato karfiolnak a torzsdjat is nyugodtan bele-
vaghatjuk a levesbe. A leveleket ne piritsuk, hanem
a paprikakrémmel
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A legtermészeteseblb modon!
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Elj Gjra j6 kozérzettel!
Végre megkonnyebiulten!
Felszabadultan! Vidaman!

Az egészség tanulhatd!

MIERT LETT NEPBETEGSEG
AZ ALLERGIA?

Az utdbbi 2-3 évtizedben ugrasszerlen megnott
az allergiads betegségben szenveddk szama, és elég
riasztoak az eldrejelzések a tovabbi alakuldsrél is. Az
allergidt korunk népbetegségének is nevezik, mivel
szinte minden harmadik embert érint. llyen felgyorsuld
elterjedést szinte egyik mas betegség sem mutat. Mi
lehet ennek az oka?

Kozismert, hogy a depresszidsok és szorongok kdzt
gyakoribb az asztma és az allergia. E kérdéskorhoz tar-
tozik még az a megfigyelés is, hogy a negativ érzelmi
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sNem érhetjiik be

az igazsag felével,
hogy a negativ gondolatok
zavarokat okoznak az
Immunrendszerben. ..

allapotok és a stressz kifejezetten sulyosbitja e beteg-
ségek tlneteit.

Mindez arra mutat ra, hogy az idegrendszer és
a pszichikum mukddése szoros kapcsolatban all az
immunrendszerrel. A tarsadalmi nehézségek hatasara,
a pszihés nyomas ndvekedésével az allergias megbe-
tegedések is aranyosan novekednek. Ha ismerjik az
allergidk mogott rejlé érzelmi egyensulytalansagokat,
akkor egyértelmU parhuzamot lehet kimutatni a tar-
sadalmi szintl szocidlis tendencidkkal.

MIERT,,NEM LEHET GYOGYITANI
AZ ALLERGIAT”?

Harom utat valaszthatunk: kertljik el az allergént,
prébaljuk csdkkenteni a tineteket, vagy keressik meg
az okot.

Minden szakember tisztdban van azzal, hogy az
allergias tunetek kialakuldsaban jelentds szerepe van
a beteg pszichés allapotanak, viszont a hagyomanyos
orvos-beteg taldlkozok szUkds ideje miatt nincs idd a
mélyebb pszichikai okok feltarasara.

Ezért maradnak az allergia gyotrelmei, probalhat-
juk orokre kerUlni az allergént és csdkkenthetjik a
tlneteket.
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MIK A TUNETELFOJTAS
VESZELYEI?

Gyogyszerekkel (antihisztaminikumok vagy kortizon-
készitmeények) segitségével az allergias reakcio elnyom-
haté. A tinetelfojtas azonban hosszu tavon nem kiva-
natos szovédmeényekkel jarhat, ezért fokozatosan egyre
tobb dologra lehetlnk allergidsak.

Atlnetek ezzel szemben fontos informaciot hordoz-
nak, a szervilokalizacionak jelentds oka van. Ugyanakkor
nagyon fontos az is, hogy maga a betegség milyen
tlneteket produkal - a béron, azemésztérendszerben,
az érzékszerveken vagy a légutakban jelenik meg.
Minden testrész, szerv kapcsolatban van és érzékeny az
agy pszichés allapotaira azidegrendszeren keresztll. A
tlnetek, szervek mutathatjak, hogy melyik terileteken
nincs egyensuly, mit kell megoldanunk.

MITORTENIK HA NEM HUZZUK KI
A GYOMOK GYOKERET?

Mindenki tudja. Akkor miért nem tesszik ugyanezt a
betegségeinkkel is? Miért nem a legmélyebb gyoke-
rénél sziintetjuk meg betegségeinket, hogy o6rdkre
bucsut mondhassunk nekik?

Az igazsag masik fele,
hogy a tudat pozitiv allapotali
segitenek a gyogyulasban.”
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HAROM LEPES AMI ALTAL SZABADON
FELLELEGEZHETUNK,

legyen sz6 akar bdr-, ételallergia vagy léguti allergids
tlnetekrol.

Harom lépésben egy személyre szabott konzulta-
cion megtanitjuk az a folyamatot, mely a gydgyulas
beinditasahoz vezet:

1. Ertelmezés: ellemezziik a betegséget, a tiineteket
kivalto fizikai- és pszichikai kdralmények szempontjabol.

2. Okfeltaras: megkeressik a betegség igazi okat és
az egyensulyvesztést kivalto élethelyzeteket. Ezaltal
lehetéség adddik a betegség szélesebb nézépontbdl
vald megvizsgaldsara, mélyebb bioldgiai-pszicholdgiai
értelmezésére.
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3. Megoldas: harom fontos eredményt ad: a beteg-
ségfolyamat beinditasat, majd a visszaesés elkerilését
és az egészséges életmadd kialakitasat, melyet egyéni
test- és személyiségtipus szerinti megoldassal értink el.

MILYEN BETEGSEGEKRE MEGOLDAS AZ SVL-
AYURVEDA PSZICHOSZOMATIKA PROGRAM?

Az SVL Ayurveda Pszichoszomatika Program azért
egyedulallo, mert a tudatunk-érzelmeink-érzékeink
életlinkre, egészségunkre gyakorolt hatdsan alap-
szik. Az elmult 20 évben ennek érdekében mélyen
tanulmanyoztam a Védikus irodalmat, az Ayurveda
orvostudomany legdsibb forrasat. Késébb 6rommel
nyugtaztam, és Ujabb izgalmas kutatast eredményezett,
hogy a legmodernebb agykutatasok is az Ayurveda
elveit tdmasztjak ald. Ezek a tények méginkabb ins-
pirdltak, hogy egy gyakorlati moddszert dolgozzak ki,
ami a gyogyulas folyamataban figyelembe veszi a
legmélyebb okokat, ugyanakkor a személyiségtink és
testtipusunk szerinti személyreszdld megoldast ad.

Nem lehetne eredményesebb minden betegség
gyogyitasa, ha figyelembe vennénk a betegség leg-
mélyebb okait is?

MIT TEGYUNK, HOGY OROKRE ELFELEJTHES-
SUK AZ ALLERGIA GYOTRELMEIT?

Nem az a legtermészetesebb és a leghatékonyabb
maodja a gyogyulasunknak, ha a szervezettink 6ngyo-
gyité rendszerét aktivaljuk, és a betegségek legmélyebb
gyokerét megszintetjuk? Akarod tudni, hogyan tudod
ezt megtanulni?

Nagy Attila Csongor / Citta-hari dasa
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Gyere el egy személyes konzultacioéra és Elj: Az elsé tiz

jelentkezonek
LX) y y 1 L4 V 4 o
 azegyediilallé lehetéséggel, MOST 20%
. djra jo kozérzettel, kedvezményt
o r V 4 13 !
« megszabadulva az allergiatol, ajaniuEe
« megkonnyebiilten, vidaman,
egészségesen!
Részletek: www.ayurveda.svl.hu
www.svl.hu
Informacios telefonszam:
30/ 649 66 39
info@svl.hu
Konzultaciok helyszinei:
« Budapest - 108 Eletmodkdzpont
« Somogyvamos - Haladds u. 9.
Hirdesd Te is az A 108 Eletmédkozpont majusban egy
egészséges életmoddal gyonyord, tagas helyre kolt6zott a Jaszai

kapCSOIatOS SZOlgéltatésaidat, Mari térnél. A 108 életmédkdzpont

. (o termei jogaoktatoknak és masszoroknek
vagy ceged termekeit

_ alkalmanként kiadé.

a 108.hu magazinban! : , , , . .
_ ) ) ; Ha nincs allando helyed es szeretnel egy jo

Hirdetesfelvetel es lehetOséget, kedvez6 aron, hivj minket!

informaciok: info@108.hu Erdeklédni lehet: (30) 464-7760, info@108.hu
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Rakott brokkoli

(http://qgittarawfood.blogspot.com)

HOZZAVALOK

50 dkg brokkoli

1 kdvéskanal so

1 ev6kanal hidegen sajtolt olaj
a martas darabos részéhez:

a brokkoli széra

20 dkg sargarépa

10 dkg fehérrépa

20 dkg aztatott napraforgdbmag
a martas ,selymes” részéhez:

2 kdzepes paradicsom

2 paprika

1/2 hdmozott cukkini

csipet s

1 tedskanal citromlé

1 tedskanal méz

1 kavéskanal érolt komény

1 kdvéskanal majordnna
a magtejfolhoz:

15 dkg aztatott napraforgémag

15 dkg kesudio

csipet s

1 ev6kanal citromlé

1 tedskanal méz

viz

A brokkolit rézsaira szedjuk, a
puha szarat levagjuk, félretesz-
szUk a martashoz. (A nagyon vas-
tag, kemény szarrészt kidobjuk.) A
kicsi brokkolirézsdkat megsézzuk,
meglocsoljuk olajjal, kézzel kissé
atforgatjuk.

A martas két részbdl fog allni.

A darabos részhez a brokkoli
levagott szaradt, a sargarépat, a
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fehérrépat és a beaztatott naprafor-
gomagot apritbgépben morzsasra
apritjuk.

A ,selymes” rész turmixgépben
készUl: a hozzavaldkat turmixgép-
ben vagy botmixerrel simara dol-
gozzuk. Osszekeverjik a,darabos”
résszel, jol dtforgatjuk.

A magtejfélhdz a hozzévaldkat
simara turmixoljuk. Annyi vizet

> A

teszlink hozza, hogy tejfol strliségu
szOszt kapjunk. (A kesudiot lehet
helyettesiteni dztatott napraforgo-
maggal, de a kesudidval finomabb.)

Nagyobb talba kiszedjik a martas
felét, erre ratesszik a brokkoli felét.
Ujra martas kovetkezik, majd ismét
brokkoli. A tetejére magtejfolt csur-
gatunk, megszorjuk pirospaprikaval.

A maradék tejfolt kulon talaljuk.
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E rovatban minden hénapban
Uj aszanakat mutatunk be a helyesw

kivitelés mddjaval és kedvezd
hatdsaival.

JOga aszana

Részlet Gaura Krisna Ddsz, Jéga
tiszta forrdsbol cimd konyvébd!
Megvdsdrolhaté: www.lal.hu

Kobraallas - Bhudzsangaszana

Hason fekvé helyzet( dszanék kiindulasi
pdza (sthiti): A folddn hason fekve a laba-
ink lazan kis terpeszben egymas mellett
nyugszanak. Fejlinket a keresztbe tett
karjainkon pihentetjik. (Hasi Savaszana
- Hullapdz)

(1 Helyezz(k hatra a kezeinket, tenye-
rinket pedig tegylk a foldre az utolsé
bordankkal egy vonalba (vagy a valldv
ald). A karok konyoknél behajlanak. A
konyokok érintsék a torzset, ne tavo-
lodjanak el téle. A tenyereken a lehetd
legkisebb nyomas legyen. (1. kép)

O ti5sz0r emeljtk fel a fejlinket,
s azutan lassan a torzs folsé részét is,

(mint ahogyan a kobra is teszi azt a
csuklydjaval) addig, amig mar a kol-
dok is kezd eltavolodni a talajtél. Haj-
litsuk hatra jo alaposan a gerinclinket.
A torzs koldok alatti részét (a csipdt)
tartsuk egyenesen a talajhoz szoritva.
(2. kép)

Kiegészités: A gyakorlatot elészor ugy
is végezhetjik, hogy a tenyereket a
torzs felsé részével egyltt elemeljik
a talajtél, hogy 100%-ig csak a hatiz-
mok vegyenek részt annak megeme-
|ésében. (3. kép) A hatizmok kapaci-
tasan tul a kezekkel is segithetink a
hatunkat homoritani azaltal, hogy a
talajra helyezve 6ket a felsétestinket

3.

egyszer(en felfelé toljuk. Fontos, hogy
ekkor a fej ne stllyedjen a vallak kozé.

Az aszana hatasai

A kobradllas erésen és rugalmasan tartja
a gerincet. Keresztcsonti derékfajas ese-
tén kedvezé hatésu. Pozitivan befolya-
solja az étvagyat, a gerincferdtlést, a
gyomorfekélyt, a gyomorhurutot, a gyo-
morsavtultengést, a kronikus lumbagaét,
a mellékvese és a pajzsmirigy csokkent
mUkodését. Kivald a vesekd mobilizala-
sara, tiddasztma és bronchitis enyhité-
sére, a nyakcsigolyak meszesedésére és
székrekedés ellen is.

A fotdkon Medvegy Gergé jégaoktatd szerepel
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TEACSEPPEK

A kerti zsdzsa egész nydron at viragzik, egészen
szeptemberig. Régodta ismert vértisztitd és vizelet-
hajtd hatdsa. Nagymeértékben tartalmazza a szerve-
zet ellendlloképességének ndveléséhez és a latashoz
nélkulozhetetlen A-vitamint, az idegek karbantartdsa-
hoz szlkséges B1 és B2 vitamint, a ,csodavitamint’, a
C-vitamint, a sejtek korai dregedését megakadalyozd
E-vitamint. Szamos nyomelemet és dsvanyi anyagot is
taldlhatunk benne, pl. vasat. Ez az oka annak, hogy a
754zsat gyakran az orok ifjusag forrasaként emlegetik.
Kutatasok is bizonyitjak, hogy a zsazsa megakadalyozza

22 108.hu

Az Orok Ifjlusag forrasa,

S WASIGVASTS!

a sejtek id6 eldtti 6regedését. Az epemikodést és az
emésztést is segfti.

Ha a zsazsat flszerként hasznaljuk, Ugyeljink arra,
hogy csak a kész ételt izesitsUk vele, nem birja ugyanis
a hot.

Ezt a hétkdznapi ndvényt a homeopadtia is elészere-
tettel hasznalja, pl. hajhullds megallitdsara vagy ideg-
bantalmak kezelésére.

A konyhaban is felhasznalhatjuk, beletehetjik ked-
venc salatankba, megszorhatjuk vele a vajas kenyeret,
vagy izesithetjuk vele a turokrémet.

Bongeésztiink a neten

e 3 gyakori étkezési hiba, ami hizas-
hoz vezet
(tovabb. femina.hu)

e Méhpempd, a hosszu €let elixirje
(tovabb: vital.nu)

e Sportos orvosok — egészsegesebb
betegek?
(tovabb: egezsegkalauz.hu)

¢ A klimaberendezések hatasai
egeszsegunkre
(tovabb: webbeteg.hu)
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Vegetarianus Etterem

GOVINDA ETTEREM I.
1051 Budapest, Vigyazo Ferenc utca 4. Tel.: (06-1) 302 2284
Nyitva: hétkdznap 11.00-21.00, szo. 12.00-21.00, v: 12:00-20:00

GOVINDA VEGA SAROK
1053 Budapest, Papndvelde utca 1.
Tel.: (06-1) 267 7631, Nyitva: hétf6—szombat 12.00 — 21.00

GOVINDA BUDA

1023 Budapest, Lukacs utca 1. Tel.: (+36-20) 299-6464,

Nyitva: hétkdznap reggel 7 6ratél ¢ www.govindabuda.hu

7.00-16l reggeli, 11:30-t6l ebéd, 15:30-16l tedzas, pizza, csemegék

) ) f f
@(ﬁﬂgﬁgﬁ‘ﬂ[ﬁ HEMANGI DEVI DASI: A KERTTOL A KONYHAIG
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Hémangi Devi Dasi A kertt6l a konyhaig cimii szakacskényvét szeretnénk a figyelmetekbe ajanlani.
A f6zést, a taplalkozast az élet szerves részeként bemutatd, a mindennapok, az évszakok valto-
zasaihoz harmonikusan alkalmazkodd szakacskonyvet. Eleven, él6 receptgyijteményt, mely a
természettdl, taplalékaink ,otthonatdl” a sajat otthonunkig, a konyhankig, megteritett asztalunkig
koveti nyomon a f6zés folyamatat.
Egyszer(ien, gyorsan elkészithet6 fogasokat oszt meg veliink a szerz6, a kertészkedéssel,
a fézéssel kapcsolatos praktikus tanacsokat, s szinte olyan titkokat is, melyeket a szakacsok
altalaban nem szivesen arulnak el masoknak. A receptek ezaltal elevenné, életszer(ivé, baratsa-
gossa valnak, kedvet kapunk a f6zéshez, ami a f6zésben kevésbé jartasak szamara is kdnnyen
kovethetd, egy-egy apré mozzanatra, fortélyra is kiterjedd személyes hangvétel(i szoveg mellett
annak is kdszonhetd, hogy a sorok mogétt egy valodi ember arca rajzolodik ki, aki egyszer(ien
atadja nekiink mindennapi tapasztalatait, sét, azt az 6romét is, amit a f6zés jelent szamara.
Val6jaban egy meditativ szakacskonyvet ad a keziinkbe: ha kimondatlanul is, de érezhetd, hogy
lapjain a f6zés az élet minden teriiletét athaté odaadas és meditacio részeként bontakozik ki.
Hianypotlo konyv! Olvasmanykeént is lebilincseld, s annyira életszer(, hogy egy jol megirt
forgatokényvhoz hasonloan életre akar kelni a konyhank, a tiizhelylink porondjan.

Ujra

Megrendelhetd: www.lal.hu, illetve megvasarolhaté a 108 Eletmddkdzpontban

megjelent! (1137 Budapest, Szent Istvan krt. 6., lll/12., 27-es csengd; Tel.: (30) 464-7760)

108.hu 4 ) /ﬁ\ A MINOSEGI ELETMOD MAGAZINJA


http://www.lal.hu
http://www.govinda.hu
http://www.govindabuda.hu
http://www.108.hu

Krisna-volgy

Indiai Kulturalis Kozpont és
Biofarm
8699 Somogyvamos, Fé u. 38.

4 E-mail: info@krisnavolgy.hu
2 01 1 ' l ' I I l ' S 2 2 — 2 4 Tel.: (30) 377-1530
- - www.krisnavolgy.hu

R ; VENDEGHAZ
GYEREKPROGRAMOK ¢ KIRAKODOVASAR « ETTEREM (30) 631-0063, (nyitva egész évben)

SZINPADI PROGRAM ¢ INDIAI ESKUVO® « KEZMUVESFALU  wwwhucsu krisnavolgy.hu
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108 Vegetarianus FozOiskola

a Jaszai Mari téren

o Szeretnéd sajat készitésu indiai
vacsoraval meglepni szeretteid?

o Szeretnél elmélyiilni a vegetarianus
konyhamiivészetben?

o Megmutatjuk, hogy a vegetarianus
ételek izgalmasak, vonzdak
és inycsiklandéak.

www.vegavarazs.hu

Facebookon

INDIA I. VEGETARIANUS FOZOTANFOLYAM
Megismerhesd az indiai konyha remekeinek elkészitésének
alapijait.

INDIA II. VEGETARIANUS FOZOTANFOLYAM
Az indiai iinnepi lakomakon megtalalhaté finomsagokat
tanulhatod meg elkésziteni.

INDIA III. VEGETARIANUS FOZOTANFOLYAM
Az indiai konyha szerelmesei egzotikus alapanyagokbdl egy
ujabb inycsiklandoz6 meniit ismerhetnek meg.

INDIAI SOS CSEMEGEK WORKSHOP
Az indiai sds csemegék vilagat fedezheted fel.

MAGYAROS VEGETARIANUS FOZOTANFOLYAM
Ha szereted a tradicionalis magyaros izeket, de kiprébalnad,
milyen lenne hus nélkiil elkésziteni 6ket, akkor itt a helyed.

CSATNI WORKSHOP

Ha szereted India kiilonleges csipds és édes szdszat, akkor
a tanfolyamon megismerheted a f6bb gyiimoélcs és zoldség
csatnik elkészitését.

BEFOZO WORKSHOP
Megtanulhatod hogyan tudod a friss zoldségeket és gyiimol-
csoket tartdsitoszer nélkiil feldolgozni.

REGISZTRALJ MOST A FENTI TANFOLYAMOKRA VAGY ADD SZERETTEDNEK AJANDEKBA.

Tovabbi inf6 és jelentkezés: www.108.hu/fozotanfolyam, info@108.hu, 06-30-464-7760

25 108.hu
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AJANDEK TESTNEK ES LELEKNEK

Sziiletésnapra vagy mds alkalmakra jandékozz egészséget!
Vdsarolj ajandékutalvanyt barmely tanfolyamunkra, és kdprdztasd el
Atanfolyam P csalddtagjaidat és barataidat egy kiilonleges meglepetéssel!

1dsponya:

AJANDEKKUPON

108 Eletmodkozpont tanfolyamara
a

g Az utalvanyt e-mailben, telefonon keresztiil, vagy személyesen
D tudod megrendelni és megvasarolni.

Kiallftotta:

Elérhetdségeink: 108 Eletmédkdzpont,
1137 Budapest, Szent Istvan krt. 6., 111/12.
(27-es csengd), Tel.: (30) 464-7760

A E-mail: info@108.hu

. — www.108.hu/ajandek

108.hu
- a minoéségi életmod magazinja

o . Szeretnék havonta
Havonta megjelend, ingyenes magazinunk
24 szines oldalon, tele izgalmas cikkekkel, PDF friss hireket,
formatumban érkezik meg hozzad e-mailben. . . .,
informaciokat

& Egys.zerl'i, d,e konnyt tippek kapni arrol,
a teljesebb életedhez

hogyan tehetem
mindseégibbé
feltoltodésed az életemet.

(V) Mindez kornyezetbarat médon,
papir nélkiil a gépeden
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(0 Segiti a testi és lelki
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