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Sokszor ugy tlnik, hogy mindent megtesziinkannak — messze elmarad az eredmény attél, amit elvarnal
érdekében, hogy haladjanak a dolgaink. Szorgosan  ennyi minden utan.

olvassuk a segité konyveket, eljarunk mindenféle Erezted maér igy magad? Ez egy nagyon cseles
terdpidra, és mégsincs eredménye. Pedig mimindent  jelenség, és Ugy hivjak, hogy passzivitas. Valojaban
megtettink. Legalabbis igy gondoljuk. Akar percekig —azért nem valtoznak a dolgaid, mert nem valtoztatsz
képesek lennénk sorolni, hogy mi mindent tettiink  rajtuk. Csak ugy csindlsz, mintha...

mar azért, hogy véltozzanak a dolgok. Es semmi.Vagy Tobbféleképpen lehetsz passziv. Mit jelent ez?
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Te mit csinalsz ahelyett, hogy
a problémadat kezelnéd
és megoldanad?

Lehet,hogy semmit. Elvagy, mint a befétt,

esetleg még sajnaltatod is magad. JO kis

e dldozat szerep ez, nem javaslom, hogy

benne maradj, mert az idé nem fogja megoldani,
csak te tudod.

Aztan lehet, hogy nagyon aktiv vagy a

fent emlitett modon, és mindent kipro-

e balsz, majd megdllapitod, hogy rajtad ez

sem segitett. Pedig te megprébaltad. Te aztan min-

dent megtettél. De rajtad semmi nem segit. Erdekes

jatszma, majd ha tényleg valtoztatni szeretnél, akkor

hidd el, menni fog. A tulzott aktivitds ez esetben

azonban csak egy rejtett kifogas, hogy ne kelljen

valéban foglalkoznod vele. Egy mentség szamodra,
dnigazolds, ami megnyugtat.

Fennhangon hirdeted, hogy ezen te mar

tul vagy, neked ezzel mar nincs dolgod,

e és ha valaki mégis belekérdez, esetleg

megkérddjelez, akkor dihbe gurulsz vagy morcos

leszel, talan megq is sértédsz. Ha ilyen érzelmeket

valt ki beldled, akkor biztosan nem vagy még rajta

tul. Ez nem baj, csak fel kell ismerni, hogy igy van,

és nem eltemetni kell a témat, hanem feldolgozni
és tovabblépni.

Minden mast. Neked erre nincs idéd. Vagy

D pénzed. Dolgoznod kell, gyerekekkel len-
e ned, leterhelt vagy, nem fér mar bele.

Magadra ismertél
valamelyik tipusban?

Mi a teendd, ha igen? Ha mar rdjottél, hogy igy van,
és ezért nem haladsz, akkor nagyon egyszerd a teen-
ddéd: hagyd abba a mintat, és allj neki megoldani a
problémadat! Ennyire egyszer(! Taldlj egy (és nem
tobb) mddszert, amiben hiszel, amit jonak tartasz,
és hitelesnek, és csinald végig a programot! Lehet,
hogy nem az lesz az utad, de adj neki esélyt, hogy
mukodjon! Aztan a kovetkezd 1épés, hogy ami jo és
mUkodik ndlad, abbdl csindlj tdbbet, ami meg nem
jott be, azt cseréld le masra. A coaching egyébként
pont igy mukodik. Ami bevalik a TE életedben, azt
erésitjiik,ami meg nem, azt lecseréljiik. gy a folyamat
végén eqgy szuper kiegyensulyozott, megerdsodott
dnbizalmu ember leszel, aki képes gyorsan, hataro-
zottan kezelni az életében felmerllé nehézségeket.
Ha nem is ez a kezdeti cél, amiért j6ssz, akkor is ez
egy kellemes“mellékhatas” Nalam ez nagyon fontos
pont, hogy az Ugyfél igy tdvozzon a folyamat végén.
lgen, a coaching egy folyamat.

Polgar Lili Zsuzsanna

— coach, tréner, mediator,
theta healing konzulens
oromterapia.hu
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.Olyanidéket élink, mint a kézépkorban: az olvasds
kevesek kinltSC'IgCI" - jott velem szembe a napokban egy vicc.

Nagyon betaldlt, és nem is tudom, hogy inkabb
vicces vagy szomoru-e a dolog. Egy interjuban olvas-
tam, ami egy konyvtar vezetdjével készult, hogy
mennyire leszoktak a fiatalok az olvasasrol. Amikor
megjelentek az e-kdnyvek, azt josoltdk, hogy Gtven
éven belul vége a papiralapu konyvnyomtatasnak.
De nem is ez lenne a legnagyobb baj, hanem az,
hogy az e-kdnyveket az emberek ugyanidgy nem
olvassdk, mint a nyomtatottat.

Beszélgettem egy sportoldval is, aki jol érta maga
szakterUletéhez, és azt mondta, hogy szivesen irogat

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

cikkeket, de mar nem sok értelmét latja, mert az
emberek inkdbb megnéznek egy-egy képet vagy
par masodperces videodt, de hosszabb szoveget
mar nem olvasnak el, akdr az interneten van, akar
az e-kdnyv olvasodjukon, akar nyomtatott formaban.

Az egész online megosztds képi és mozgoképi
vildgra még eqy lapattal ratesznek az Ujabban meg-
jelent mobilos sikerjatékok. Sikertk abban rejlik,
hogy mig az eddigi szamitdgépes és tabletes jatékok
otthon vagy barhol Ulve is jatszhatodk voltak, az Uj
jatékban folyamatosan mozgasban kell lenned. Mais
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lattunk egy csapat embert, akik a Varosligetben Ultek,
és mindenki szétlanul bamulta a sajat telefonjat. Nem
tudom, hogy jatszottak-e vagy valami mas tortént,
de az okostelefon bamulasa egy j6 modszer arra,
hogy ha unjuk a tarsasagot vagy a tevékenységet,
amit végzlnk, akkor ezzel tudjuk jelezni, hogy,nem
vagyok ott", csak a testem tartézkodik a helyszinen.
A mobil jatékok kedvel6i pedig mar mozgas kdz-
ben is gyakorlatilag atlépnek a virtualis valdsagba,
mert nem a tajban gydnyorkodnek vagy az embe-
rekkel foglalkoznak, akik kortlveszik 6ket, hanem a
telefonjuk képernydjén ugréalé zsebszornyekkel. Es
azt hiszem, hogy az elsé ilyen geolokacios jatékot
szamos masik fogja kdvetni, egy idé mulva Google
szemuvegben meg egyéb olyan eszkozzel feszerelve,
amelyek még jobban elmélyitik a szakadékot a,valds’,
vagy inkabb ugy mondom, hogy ,offline”vilag és a
kedvinkre teremtett virtudlis valdsag kozott.

En valahogy Ugy érzem, hogy maradi vagyok
ebbdl a szempontbdl, szeretek nyomtatott kdnyveket
olvasni, és amik itthon vannak a kényvespolcomon,
azokat is minduntalan elolvasom, még ha csak évi
néhany darabra jut is idém. Egy kdnyvesboltban
szazezreket el tudnék kolteni, és sajnalom is, hogy
nem csak a konyvvasarlds, de altaldban a kultdra
sok esetben meghaladja az emberek pénztarca-
janak lehet6éségeit, még akkor is, ha éppen volna
igényuk ra.

A konyvolvasassal egyetemben természe-
tesen mas kulturdlis események iranti igény
is csOkkendfélben van. Sokkal kevesebben jarnak
szinhazba, koncertre (marmint olyanra, ami nem
a nyari fesztivalokon van), a muzeumokrél nem is
beszélve. Ha igy haladunk, akkor 6tven év mulva az
emberek java része ismét funkciondlisan analfabéta
lesz, legfeljebb beszélni fog tudni, de azt is egy sok-
kal szegényesebb nyelven, mint amit a klasszikus
irodalom rank hagyott, és az emberiség valéban a
legértékesebb vivmanyait, a kulturalis értékeit fogja

elvesziteni vagy elvesztegetni. A konyvégetésnél
vagy egyes eszmék, filozofiai gondolatrendszerek
uldozésénél sokkal alaposabb és szornylbb az a
tendencia, amikor az emberekben az igényt és az
érdeklédést olik ki ezek irant a dolgok irant.

lgy valéban bekdvetkezhet ismét a sétét kozép-
kor, melyben az olvasas, a kultura, és a gondolkodas
csupan egy kisebbség kivaltsdga marad, akiket vagy
Uldozni fog a tobbség, mivel nem értik meg &ket,
vagy ki fogjak éket kdzdsiteni, mert zavarja dket
digitalis neoprimitivizmusuk megélésében. De ha
igy is lesz, akkor nyilvan ez egy szikségszerlség lesz,
mely zsdkutcaba sodor egy fejlédésképtelenné valt
tarsadalmat. Hiszen most is megvan a szabad akarata
és a valasztasi lehetésége mindenkinek. Még pont
abban a korban éltnk, amikor ezek az értékek nem
vesztek el, csak ijesztéen sivar az érdeklddés irdn-
tuk. Pontosan ennek a generacionak a feleléssége
az, hogy megszerettesse a gyerekeivel a kulturat, a
tradiciondlis értékeket, és megtanitsa ket gondol-
kodni, és létrehozni a sajat értékrendjlket, ahelyett,
hogy virtudlisan generdlt tomegtermékek diktalnak
az izléstket. Azemberiség elért a fejlédés azon pont-
jara, amikor a kulturdlis és civilizacios értékek még
magasabbra emeléséhez minden eszkdz adott, de
ha a tobbség nem ezt valasztja, akkor marad a bol-
dog tudatlansag és az Ujonnan bekdszontd sotét
Ujkdzépkor.

Gauranga

taplalkozasi tandcsado, személyi edzd, jogaoktatd
hotashtanga.com
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Erik Erikson fejl6déselmélete szerint életiink sordn nyolc kiilonb6z6 szakaszon kell dtesniink,
ami sziiletésiinktdl egészen haldlunkig tart. Mindegyik fontos kiilén-kiilon, de taldn az 6tédik

szakasz, az identitds vs. szerepkonfuzio az, ami a leginkabb nyomot hagy maga utdn, akdr

megéltiik, akdr nem. Ez az a szakasza az életiinknek, amit réviden csak ugy neveziink:

kamaszkor.

Mindenki emlékszik arra az érzésre, amikor tiniként
azt hitte, 6vé a vilag, és barmit megtehet kovet-
kezmények nélkil. Ugy gondolta, mindenben neki
van igaza, és soha nem lesz olyan besavanyodott,
mint a folyamatosan panaszkodoé felnéttek. Aztan
ahogyan érik az ember és kindvi a kamaszkort, rajon,
hogy mennyire nevetségesen és gyerekesen tudott
viselkedni. Mennyire nem igy tenne most, ha vissza-
mehetne azidében. Arrél nem is beszélve, hogy pont
olyan panaszkodo, fiatalokat kritizald felnétté valt,
amire megeskldott, soha nem lesz. Ezzel nincsen
semmi baj, ez az élet menetrendje. De mivan akkor,
ha ez a felel6sségmentes és a hatarok megismerésé-
nek kora kimarad az ember életébdl? Mi torténik, ha
gyerekbdl rogton felndtté kell valni? Hihetnénk azt,
hogy kilonosképpen semmi, egyszerlien hamarabb
né fel azember, de ez nemigaz. Ugyanis minden fej-
|6dési szakaszra elébb vagy utdbb sor kerll. Tehat, aki
nem élte meg a fiatalsdgat tizenévesen, az minden
bizonnyal majd idésebb korabban fog,tombolni”.
Sokan lattunk mar 6tvenes-hatvanas férfiakat és
néket ugy viselkedni, Ugy oltdzkddni, mint a kamasz
gyerekeik. Ennek pedig (nem minden esetben) gyak-
ran ez a szakasz kimaradasa az oka. Amikor kireptilnek a
gyerekek a fészekbdl vagy kamaszodni kezdenek, néha
ekkor jonnek ra a szUl6k, nekik ez voltaképp kimaradt,
és késztetést éreznek, hogy bepatoljak. llyenkor olyan
dontéseket hoznak, ami masokat meghokkent, és

furcsan néznek rajuk. Hangsulyozva, hogy nem min-
den kuléncként viselkedd felnétt esetében maradt kia
kamaszkor, fontos tudnunk, hogy ez is egy lehetséges
magyarazat lehet. Nézhetlnk rajuk ferdeszemmel vagy
mondhatjuk azt, biztosan megdriltek, de abbais bele
kell gondolnunk, vajon miért maradt ki a fiatalkora az
annak megszokott idejében.

Ezt a kort (mint az 8sszes tobbit is) azért is fon-
tos bepdtolni, mert igy sok mindent kiprobalhat
az ember, megtudja, ki is valdjaban, mit szeretne
még elérni az életben. Ez pedig elengedhetetlen az
utolso szakaszban, amikor is mar visszafelé tekint az
ember és leltart készit. Mi mindent tett vagy nem tett
meg, ami a listajan szerepelt. Ha kipipalhat mindent,
nyugodtabban tolti az 6regkorat, ha viszont nem,
akkor minden erejével a kalandokat és az Uj dolgokat
fogja hajszolni, ami szintén nem kellene, hogy erre
a szakaszra maradjon.

Tehat szUletéstnktdl egészen haldlunkig folyama-
tos fejlédésben vagyunk, amik vagy a megszokott
sorrendben vagy teljes tétagassal, de bekovetkeznek.
A kérdés csak az, ismerjuk-e magunkat annyira, hogy
tudjuk kezelni a valtozasokat és miként hasznaljuk
ki életiinknek minden pillanatat. Ugyanis attol lesz
teljes, ha kisgyermekbdl, kamaszok, majd felnéttek
és élettapasztalt, bolcs idésekké valunk.

Bene Andrea



Egy kutatas tapasztalataibdl kiin-
dulva, de azt atalakitva szeretném
tudatositani azt, hogy val6szini-
leg hogyan érdemes élnlink, mi
szliikséges ahhoz, hogy elégedet-
tek legylink és ne banjuk meg az
életlinket.

Egy dpoléné azt mérte fel, hogy
mit banhatunk meg nagy valdszi-
ndséggel haldlunk elétt. Az ered-
mények 5 fontos terdletet érintenek:

~Barcsak lett volna batorsa-
1 e gom, hogy ne masok elvara-
sai szerint éljek!”
Ez volt a leggyakoribb dolog, amit
a haldoklok bantak. A legtobben a
terveik felét sem tudtak véghezvinni.

Atfogalmazva: A sajdt életemet éljem
ugy, hogy hiilegyek 56nmagamhoz!

Az egészség szabadsagot ad, amire
jo, ha idejében rajovink, hogy dlma-
inkat és terveinket meg tudjuk valo-
sitani. Kihasznalva lehetéségeinket

—valjunk azzg, akivé lehetlink az életiinkben. A boldog élethez az
elvarasoktol valé félelminktél és egy csomd aggodalmunktdl jo
lenne megszabadulnunk és egy adag batorsagra is sztikségunk lesz.

»Barcsak ne dolgoztam volna olyan keményen és sokat!”
2- A legtdbben azt bantdk a férfiak kozul, hogy a munkajuk
elvette az id6t a csalddjuktol, a gyermekeiktdl. Sajnaltdk, hogy nem
toltottek tobb idét a szeretteikkel.

Atfogalmazva: Eljek a munkahelyemen kiviil is! Apoljam a csalddi
kapcsolataimat!

Engedjink be t6bb lehetdséget az életiinkbe, hogy altala bol-
dogabba és nyitottabba valjunk és alakitsunk ki egy Uj életmo-
dot, amibe sok minden és mindenki belefér a munkan kivl.

~Barcsak lett volna batorsagom kifejezni az érzéseimet!”
3 e Sokan visszafojtottak érzelmeiket a békesség miatt. Csakhogy
igy sokaknak betegséget is okozhattak a ki nem mondott dolgok,
a keserliség és bosszankodas.

Atfogalmazva: Engedjem meg magamnak az érzelmeimet, és
mutassam ki azokat!

Ha megvaltozunk és hlek leszlink a sajat érzelmeinkhez, és §szintén
kezdlnk kommunikalni, akkor kapcsolataink is javulnak.
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4 »Barcsak jobban tartottam volna a kapcsolatot a
e barataimmal.”

Sokan az életlk végén szembesilnek azzal, hogy mennyit
jelentettek szamukra a régi baratok, akikkel az évek soran
megszakadt a kapcsolatuk. J6, ha tudjuk, hogy az anyagias
dolgok egy id6 utdn mar nem szamitanak, nem a pénz vagy
a statusz a fontos, ilyenkor minden a szeretetrdl és azemberi
kapcsolatokrol szol.

Atfogalmazva: Forditsak elég id6t bardtaimra, ismeréseimre
és a tdrsasdgi életemre!

Tegylnk rendet kapcsolatainkban, élvezzik egymas tarsa-
sagat, a beszélgetéseket és becslljik meg az egyUtt toltott
idét. Epitstink ki szorosabb kapcsolatotokat és dpoljuk azokat!

»Barcsak hagytam volna magamat boldogabbnak
50 lenni.”

Az emberek nagy része késén jon ra arra, hogy a boldogsag
valasztas kérdése is. A valtozastol vald félelmikben az életU-
ket inkdbb szokasaiknak rendelik ala, mikdzben masokkal és
magukkal is elhitetik, hogy elégedettek.

Atfogalmazva: Engedjiik meg magunknak, hogy j6! érezziik
magunkat!

Engedjuk el magunkat és hagyjuk, hogy viddmsag is legyen
az életlinkben. Csodalatos dolog Ujra képesnek lenni moso-
lyognil Ne csapjuk be magunkat: ha nem j¢ ugy az életlink,
ahogyan van, akkor érdemes rajta valtoztatni, amig lehet.
Erdemes tudatositani magunkban a jo érzéseinket, azokat
erésiteni, kifejezni halankat és dromunket.

Ez a mi életlnk. A Trainspotting cimd filmbdl kiindulva, de
azt meghaladva: Vélasszuk az életet, valasszuk a munkat, valasz-
szuk az egészséget, valasszuk meg a baratainkat és kérdezzik
meg egy vasarnap reggel, hogy kik vagyunk! Valasszuk a jovét,
az életet! Valasszuk a boldogsagot! Vélasszunk tudatosan!

De az élet nem csak egy valasztas, hanem tudatos don-
tés, és hosszu tavu elkdtelezddést, kitartast kivan a jolét és
egy masféle életmod mellett, hogy a végén ne banjuk meg
életlinket.

Ezeken feliil egy masik kutatasban

tovabbi 20 dolgot - rossz szokasokat,
félelmeket, és megbanni valét - gy(ij-
tottek 6ssze, melyeken érdemes minél
hamarabb valtoztatni. Néhanyat idéz-
nék beldle:

o ,Nem utaztam, nem tanultam, nem
mozogtam eleget.”

,Féltem, hogy egyedil maradok,
ezért benne maradtam egy rossz
kapcsolatban!”

o ,Ugy viselkedtem, ahogy a tarsada-
lom azt elvarja egy nétol/férfitol”

,Hidba volt rossz a munkahelyem,
nem valtoztattam.”

e ,Tul sokat foglalkoztam masok
véleményével”

.Dontési helyzetben tul sokat
vartam.”

» ,Haragtarté voltam és nem bocsa-
tottam meg.”

~Félbehagytam dolgokat, amiket be
kellett volna fejeznem.”

o ,Tulsokat aggdodtam dolgokon, ami-
ken nem kellett volna.”

Bende Katalin
Pszicholégus

www.egy-pszichologus.hu
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Sok kismama varandossaga
véget vagy kozepét meleg nyari
napokban tolti. Ilyenkor a
kinti meleg mellett egy plusz kis
Lfutotest” is van veliik, melyet
nem lehet levenni. Szamukra
s vannak praktikak, amelyek
kicsit megkonnyitik ezeket a

meleg napokat.

-

—

Wandossag ©

es a meleg nyari napok
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/
Arnyék és hits szoba
En dvatossagra inteném a kismaméakat a napozassal
kapcsolatosan! Inkabb keressék az drnyékokat, tobb-
szOr martézzanak meg a vizben, de kerdljék a direkt
napozast! Akik pedig otthon toltik a meleg napokat:
tobbszor zuhanyozzanak!

Vannak olyanok, akik a meleg éjszakakat viselik rosz-
szul. Szamukra azt ajanlom, hogy nedves torlékendével
vagy vizes torolkozével frissitsék éjszakai a labaikat,
karjaikat. Ez segit abban, hogy kdnnyebben aludjanak el.

Napkozben fogyasszanak meleg teat! lgen, meleget,
mert az jobban h(t, mint a hideg! Ilyenkor nem kifeje-
zetten a forro tedra gondolok, hanem a szobahémér-
sékletlre. Készitslink csipkebogyod-hibiszkusz teat két
liter, j6l citromozzuk be. Ezt fogyasszuk el napkdzben.
A tedzas mellett igyunk tiszta vizet is!

Ne fogyasszunk nehéz ételeket, kerlljuk a tejet!
Inkabb a natdr joghurtot részesitsik elényben, mert
ez jobban hti a testlinket. Ne feledkezziink meg a
tobbszor kevesebb étkezési elvrél sem! Figyeljink oda,
hogy egylnk! A melegekben sokszor nem is kivanja az
ember a szilard taplalékot, de ott ndvekszik egy plusz
élet, ami elveszi amire sziksége van. Viszont a,gazdatest”

édesanya vérképe fogja mutatni, hogy kevés a vasa stb.

Duszadt labakra

ElBszor is, a vérkeringést segitd tornagyakorlatokat kell
beiktatni naponta tobbszor! Testhelyzet valtoztatasokra
oda kell figyelni. Ez azt jelenti, hogy melegekben 10-15
percet Uljtink csak, majd alljunk fel, mozgassuk at a
csipdnket, emelkedjink ldbujjhegyre, kicsit sétaljunk.
Ha fekszlnk, akkor valtogassuk az oldalakat. Olvasas,
tévézés kdzben néha a felul 1évé labunkat emeljik fel,
mozgassuk at a bokdnkat. Majd alljunk fel és mozgassuk
at magunkat.

Masodszor pedig délutan harom oéra kordl egydnk
meg egy almat, ami segit hajtani a vizet, kdzben pedig
fel is tolti a testlinket. Az alma elfogyasztdsa utan egy

oraval ihatunk egy kis csipkebogyod-hibiszkus-bodza
keverék teat ( 3 dl vizbe- forrdzzuk le: 1 filter csipkebo-
gyo-hibiszkusz teat teszlink+1 teaskanal bodzaviragot.
Lefedve 5 percet hagyjuk allni, majd langyosan fogyasz-
szuk el). Ha valakinek magas a vérnyomasa, kovesse
figyelemmel a tea fogyasztasa utan mért eredményt.

Ha ettél az enyhe tedtdl is felmegy a vérnyomas, akkor
hagyjuk ki a bodzavirdgot, bar tapasztalatom alapjan
legtobb esetben ez a keverék leviszi a magas vérnyo-
mast! Sok esetben csak azért megy fel a kissmamaknak a
vérnyomasa, mert felgytlemlik a sok viz a szervezetben,
ami neheziti a szfv munkajat is.

Harmadszor, esténként kérjik meg parunk vagy mar
a gyermekeinket, hogy kényeztessenek minket! Zuhany-
zas utan készitsunk illoolaj keveréket: egy evékanal
olivaolajba keverjink egyenld ardnyban levenduldt-
citromot-eukaliptusz olajat. Ezzel kenjik be a labfe-
junket, labszarunkat, és a ldbujjaktol felfelé a térdek
irdnyaba masszirozzuk be a keveréket. Ez a keverék jot
teszek a vénaknak és konnyiti a labakat.

J6 egészséget mindenkinek!

Nagyné Szalai Melinda
Fitoterapeuta, joga oktato, dula
www.melinda-angel.hu
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UTAZOL? CSOMAGOLJ
HELYTAKAREKOSAN!

Nerm kénnyt feladat egy heti ruhat

belepréselni a kézipoggyaszba. Saj-
nos az ingyenes méretek olyannyira
kicsik (egyes légitarsasagoknal meég
a nagy kézipoggyasz sem valami
nagy), hogy keész harc a pakolas.
Féleg a holgyeknek..
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,Kikészitem a sminkeket, a ruhdkat, 6 csak itthon ne
hagyjam azt a j6 kbnyvet, de nem drtana egy vdltocips
is, s azt a gyonyord szanddlomat sem tettem még be. ”
Mindék mindent magunkkal akarunk vinni, ami moz-
dithatd, ezért most mutatunk néhany tippet, amivel
helyet sporolhattok.

o TEKERD OSSZE A RUHAKAT!

Ez a médszer tobb helyet spoérol, mint gondolnad.
Meg fogsz lep&dni az eredményen, mert én is
meglep&dtem.

o HASZNALJ KI MINDEN KIS ZUGOT!

Sz6 szerint, minden kis zugot. Nagyon jo praktika,
hogy ha viszel magaddal egy sportcipét vagy félci-
pdt, belerejtesz néhany zoknit vagy kendcsot.

« ZACSKOZD BE!

Mivel a sminkes cuccaidat a repUl&re csak zarhatd
zacskoba viheted fel, konnyebb dolgod van. Elsésor-
ban azért, mert nem fogod beleszérni a sminkjeidet
a taskaba, masrészt pedig azért, mert mieldtt lezarod
a zacskot, szépen elegyengeted a tartalmat, kinyom-
kodod beldle a levegdt, és maris tobb helyed lesz.

o ASZEMUVEGTOKBA IS PAKOLHATSZ!

En gyakran tartok aprésagokat, a fulhallgatém vagy
a toltdm a szemuivegtokomban. Bar ezzel minimalis
helyet sporolsz meg, de sokkal kdnnyebben jutsz
hozza a fllhallgatédhoz, ha nem csak beledobod
a taskadba.

o AZOLDALZSEBEKET IS TOLTSD FEL!
Meglepd mennyi dolog fér bele egy aprénak tiné
oldalzsebbe. Soha ne hagyd ket szabadon!

o EGYBE AZOKAT A MELLTARTOKAT!

Rakd egymasra a melltartdkat, amit viszel, majd a
kosarba tedd bele az alsénemidet is, végul pedig
hajtsd Ossze az egészet.

o KONTAKLENCSET VISELOK ELONYBEN!
Ha nem akarod vinni a tobb millis alapozddat,
éjszakai krémedet, vagy barmi egyebet, vegyél egy
kontaklencse tartét. Nyomd bele az arckrémedet
az egyik taroléba, az alapozddat pedig a masikba.
Ezzel is sok helyet sporolhatsz, mivel nem kell cipelni
a kis flakonokat.

Remélem a felsorolt tippekkel mar nem lesz rém-
alom a pakolas, és konnyebben csomagolsz majd
a legkozelebbi nyaralasra.

Melanie
melaniavilaga.blogspot.hu
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lgy készill a horchata, a spanyol rizste)

Most egy 22 éves torténet kovetkezik,
ami err6l az italrél és rélam szol.

/senge koromban az els¢ ,felndttes’
nyaralasomon voltam. Gyonyor( Spa-
nyolorszag, a bulizés Costa Brava, és az
orult meleg, meg minden kavézéoban az
isteni horchata (ejtsd: orcsata), az 6sszes
uditd kozott a legjobb: hisitett, simogatott,
sOt, potolta a melegben elvesztett sokat
is. Hazaérve elhataroztam: megcsinalom.

Par hétig probalkoztam, persze nem sok
sikerrel. Tehéntejbdl kotyvasztottam vizzel,
és minden elképzelhetd izesitével. Nana,
hogy soha nem lett bel6le horchata.

Aztan vége lett a nyarnak, és rejtély
maradt, hiszen akkor még nem volt inter-
net, hogy belssem a Google-ba.. Hova
fordulhattam volna? Nem ismertem egy
spanyolt sem. Mentem volna be a spanyol
nagykdvetségre? Hivtam volna fel a kilon-
leges tudakozot? Egyik se jutott eszembe.

Ezt a fajta informaciéhianyt ma mar
elképzelni is nehéz. De pont ennek kdszon-
het6en az horchata lett szamomra maga
a misztikum, az ahitott, de soha meg nem
szerzett, a legnosztalgikusabb ital a féldon.

Késobb elfelejtettem az egész lgyet,
és csak majd’ 20 évvel késdbb kertlt eld.
Egy munkahelyi spanyol ,team” varatla-
nul széba hozta az horchatat. A pillanat
lelassult, a hangok elmélyltek, kordlottem
minden tavolabb kerdlt, és beboritottak az
emlékeim. Emlékek az el6z6 életembdl.

Alig hittem el, hogy pont akkor, és pont
egy munka folotti beszélgetés alatt fogom
megtudni a titkot.

Aztan az allam is leesett, hogy tej nincs
is benne, hanem rizs. Vagy mandula.

Hoho! Szép az élet, a spanyol vilag
hagyomanyos és legnépszertibb uditdje
egy vegan és teljesen egészséges ital. VIVA!
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Hozzavaldk fél liter italhoz:

e 100 g nyers rizs

e 1-2 cm egész fahéj

e 20 g cukor

e 1/2 csomag vanilias cukor
e 1-2 csipet s6

Elkészitése:

e A rizst tegylk egy nagy poharba, keverjik hozza a
cukrokat és az izesitoket.

e Forrazzuk le 3 dl vizzel. Fedjik le, és hagyjuk allni egy
éjszakan keresztdl.

e Masnap vegylk ki beléle az egész fahéjat, és turmixoljuk
le az italt.

o Ontsik fel még 2 dl vizzel, és sz(irjik le. Azonnal
fogyaszthato. :)

Megjegyzés: fehér rizsbdél vakitoan fehér horchata lesz,
barna rizsbél pedig kicsit sargasabb, olyan szin( ital, mint
a tehéntej. A fehér rizses szebb, de a barna rizsesnek tobb
a tapanyagtartalma.

Extra tipp: az ital hajlamos Ulepedni az allasban. llyenkor
egyszerlen keverjik fel egy kanallal, és olyan lesz, mintha
most csinaltuk volna.

Szaluter Edit / kertkonyha blog.hu
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Miert vegan?

Kezdjlik az elején. Miért vegan? Hogyan
kezdédott?

® A veganizmus az, ami leginkabb illik az életszem-
léletemhez. Ugy gondolom, hogy akit szeretek, azt
nem banton, 6l6m és eszem meg.

Korulbeldl 20 évig voltam vegetarianus, miel&tt
vegan lettem, mert nem akartam, hogy miattam
barkitis megoljenek. Akkor még nem tudtam, hogy
a tej- és tojasipar kéz a kézben jar a husiparral, igy
amikor elértek hozzam az informaciok, egyértelmu
volt, hogy valtoztatnom kell.

Amugy az utolsd csepp a nyomdégombom egy
kép volt, ahol egy tehén istalléban a tragyalé elve-
zetd csatornaban beszorulva fekszik egy borju. Nem
tudom, hogy a kép készitésénél élt-e még, vagy
mar halott volt, de beégett a retindmba a jelenet,
és csukott szemmel is &t lattam.

Okozott-e nehézséget a kérnyezetedben
avegdnnavalas. Hogy fogadta a csalad?
® A parom nem fogadta tul vidaman, amikor k6zol-
tem vele, hogy vegan leszek, hiszen Ujabb valtozta-
tast jelentett, a megszokottol eltérét. O vegyes téap-
lalkozasu volt, amikor megismerkedtlink, mellettem
lett vegetdrianus, a sajat elhatdrozasabdl. A szileim
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és a testvéreim nem
értették, de akkor
mar csak legyin-
tettek. Egyedul az
egészségem miatt
aggodtak, mert 8kis
a sztereotipikus hie-
delmeket hoztak fel.
A barataim és ismer&seim tobbnyire csodalkoz-
tak, hogy akkor mit fogok tudni enni, de elfogadtak,
mert amikor megismertek, akkor is elég vaskalapos
vegetarianus voltam. Gond dltaldban az Uj ismertsé-
geknélvan, amikor jonnek a szokdasos viccelddésekkel
és kifogasokkal. Ezeket dltaldban elég hatarozottan
megvalaszolom, és ajanlok nekik par olvasnivalot.

Téged a magyarorszagi allatuédelem
egyik kiemelkedd alakjanak ismerhettink
meg. Hogyan kezdédétt a kapcsolatod az
allatvédelemmel?

® Ha jol emlékszem, még 2005 tavaszan a hiraddban
lattam, hogy az egyetlen gazdasagi allatokat védd
szervezet az ausztral nagykovetség elétt demonstralt
az ausztral juh ipar ellen. Akkor egybdl felirtam egy
papirra a szervezet nevét — az azota megszint Fauna
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Egyesiletet — és még este jelentkeztem hozzdjuk
onkéntesnek. Akkor mar régdéta szerettem volna
valamit csindlni, amivel én is hozzajarulhatok az
allatvédelemhez.

[gy az egyetemi évek elején a Fauna Egyestiletnek
onkénteskedtem, majd pedig egy Budapest melletti
menhelyre jartam kutyakat sétaltatni. Azonban az
egyetem vége felé, ahogy elkezdtem dolgozni, illetve
szakdolgozatot irni, elmaradt mindkettd. [gy évekig
inaktiv lettem és nem tudtam, mivel tudnék Ujra
bekapcsolddni az allatvédelembe a gazdikeresdk
hirdetéseinek megosztasa mellett. Ekkor jott a blog
Otlete, hogy a neten keresztll sok emberhez juttat-
hatom el azokat az informaciokat, amiket egyébként
a szUkebb kdrnyezetemmel osztottam meg.

Ma Magyarorszagon milyen eszkézei
vannak egy adllatvédének, hogyan tud
érvenyt szerezni az allatok jogainak?

® A kulcs szerintem a tudatos fogyasztoi dontés,
illetve az informalas.

A piacokat a kereslet hatdrozza meg, igy ha csokken
vagy megszUnik az igény egy-egy termékre, és nem
hoz annyi profitot, amennyit az el&allité elvar, akkor
nem fogja megérni a gyartonak, termékeldallitonak
az adott terméket készfteni. Sajnos sokan aldbecsulik
a vasarloi erdt, pedig piacokat tudna bedodnteni.
Mi dontjik el, hogy mire koltjik a pénzinket, csak
sajnos nagyon sokan hagyjak magukat a reklamok
altal befolyasolni, és a traktalt, mindenki szamara -
emberek, tobbi élélény, kdrnyezet — karos termékeket
vasaroljgdk meg. Mindenki merje vallalni, hogy igenis
hatdssal van a fogyasztéi szokasaival a vildgunkra.

Ugye nem szabad megfeledkezni arrél, hogy nem
csak a menhelyeken lévé és haznal kikotott allatokrol
van sz6, hanem példaul a kutyak, nyulak, patkanyok
és egerek esetében az itthon is folyo dllatkisérletekrdl,
a gazdasagi allat cimkével elldtott egyedek esetében
pedig a kegyetlen termelésrdl.

Nem érzed néha szélmalomharcnak a
munkadat?
® £7 szamomra nem munka, mert a kuldetéstudat

visz el6re, a belsé késztetésem erdsebb mindennél.
Lényegében egész életemben ezt csinaltam, csak
kordbban kicsiben. Amugy a vilag egyre nyitottabb
a veganizmusra, egyre tdbb embernek van vegan
ismerdse, egyre tobb a vegannak szilets vagy fel-
ndvé gyermek. En hiszek benniik és abban, hogy az
emberiség megérti, hogy a veganizmus az egyetlen
lehetdség arra, hogy a kdvetkezendd évszazadokban
is élhetd legyen ez a gydnyorl bolygo, aki otthont
ad nekunk.

Aktiv tagja vagy a Vegan Allatuedelem
Egyestiletnek. Kérlek mutasd be par szo-
val a szervezet munkagjat, eredmeényeit.
® Az EgyesuUlet célja az er6szakmentes szemléletfor-
malassal bekapcsolddni a vegan mozgalomba. Ezt
tUkrozi a honlap és Facebook-oldal komunikacidja,
illetve a rendezvényeink hangulata. Rendszeresen
vannak pénteki vegan sutizések, kezdd vegan klu-
bok, nyaron vegan piknik, idészakosan filmvetitések,
tematikus ételkdstolok és évente egyszer a Vegan
Tavaszi Fesztival.

Bonifert Anna, az egyesulet elndke pedig mar
hdrom ismeretterjeszté konyvet is irt a konnyebb
informalasért. Szeretnénk megmutatni azemberek-
nek, hogy vegannak lenni sokkal egyszerlbb, mint
azt sokan gondoljak, és mindenkinek sokkal jobb is.

Hogyan képzeljlik el Z6ldEllat 5 év mulva?
® Remélem, 5 év mulva blogiras kdzben mara vegan
gyerekeim molyolnak mellettem és irhatok majd a
vegan gyereknevelésrdl, csalddrol is, a gyerekeim
nyitottsaga altal én is tanulhatok még. A kap egy
kiforott designt, és sokan olvassak, majd véltoztatnak
altala. Szeretnék minél tobb emberhez eljutni, és
megértetni vellk, hogy nincs joguk a tobbi élélény
élete felett rendelkezni. Szeretnék egy biztos pont
lenni a vegadnoknak és leend® veganoknak, tartal-
milag hasznos informacidkat atadni. Amiben biztos
vagyok, hogy akkor is irni és szerkeszteni fogom a
blogot és a hozza kapcsolddd tobbi fellletet.

Vegangster.net
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Izeck, imak,
India

4 részes fé6z6tanfolyam sorozat

COC

1arts egy csoddlatos utazasra
Heémangival, s valj az indiai

konyhamiivészet mesterévé!

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

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

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

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

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

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

2. Indiai focéielek

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

A kalandozas soran tovabb haladunk a
szabdzsik terlletére. Megismerkedunk a

kUlonb6z6 masaldkkal, fiszerpasztakkal,
azok felhasznaldsaval. Beszélgetlink az
ajurvédan alapuld fé6zésrdl, az ételrdl,
mint djurvédikus gydgymaodrol, az évsza-
konként valtakozo étkezésrdl.
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1/ 3. Indiai
SOs (eseln,(:(_’)éle,, csatnik
Joga ¢s meditacio az
étkezésben

A nagy népszerlségnek drvendd, nyu-
gaton is egyre ismertebbé vald csatnik
terllete kovetkezik, latvanyos és nép-
szer(i sos csemegékkel. Beszélgetiink a
fézésrél, mint jégafolyamatrol, és meg-
ismerjUk azt a meditaciot, ami az indiai
konyhakultura hatterét adja.

HOGY MIERT TANULJ EPP NALUNK?

> A160rds képzés teljeskor(, az indiai vegetdridnus konyha
minden teriiletét feloleli.

> Hakedved van, elvégezheted az egész sorozatot, ha akarod,
csak egy-eqy részt.

> Ndlunk 24 autentikus receptet tanulsz, nem,,indiai ihletés(”
ételeket. Ha elvégzed az dsszes kurzust, kezd6bél profiva

B vha

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

» Megtanulhatod a fliszerek haszndlatdnak megfeleld mdd-
jdt, az indiai konyhakultdra alapjait, ezdltal nem csupdn a
tanult receptek elkészitését sajatithatod el, hanem idegen
receptekkel is ol boldogulsz majd.

> Jdratos leszel az ételfajtak, a meniisorok dsszedllitdsaban
az &jurvéda javaslata alapjan.

> Betekintést kapsz India kultirdjaba, a fozési és étkezési
szokdsokba, a téjegységek jellegzetességeibe.

4 ,
Ne késl(:k(:(!j.’

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

kounyhanuivészci

mesicrcee!
&

s

1. Indiai édessédek
Tajegyséoek konyhai

India az édességek hazaja. Vannak egy-
szer(ibben elkészithetd, illetve bonyo-
lultabb, id6éigényesebb desszertek is.
Minden teruletrdl készitin néhanyat.
Képzeletben korbeutazzuk Indidt, és
megismerkedlnk az orszagon belll
valtozod konyhakulturdk jellemzdivel.

A tanfolyamokat a népszerti
www.vegavarazs.hu gasztroblog iréja,
kedvelt vegetdridnus szakdcskonyvek
(A kerttdl a konyhdig, Vegetdridnus
kalandozds a magyar konyhdban,
Izek, imdk, India, Percek alatt lakomdt)
szerz6je, Hémangi tartja.

Tovabbi informacio és jelentkezés

fozoiskola.108.hu
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Nydron nagyon kivdnom a tur-
mixokat. Sokszor csak ezt eszem
(iszom) egy-eqgy étkezés helyet.
Most piros gytimdlcsoket mixel-
tem néhdny Osszetevével, hogy

még tdpldlobb legyen. Ajdn-
lom mindenkinek, a gyerekek is
nagyon szeretik.

HOZZAVALOK FEL LITERHEZ:

e 1 érettbanan

o félalma

e egy nagy maroknyi fagyasztott
erdei gyiUmaolcskeverék

o fél citrom leve

o félevdkanal csiraztatott arany
koles drlemény (DM)

o fél evBkanadl kiméletesen szaritott
cékla por (Viva Natura Kft)

e hanem elég édes, par csepp
stevia

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

VITAMINBOMBA

e egy tedskanal kakadpor

e atetejére piritott
mogyoro

° Viz

ELKESZITES:

Egyszerlien 6sszeturmixolom
az alapanyagokat.

J6 étvagyat!

Nagyné Szalai Melinda



http://108.hu/magazin

MANDULAS-KOKUSZTEJES
RAKOTT KARFIOL

-

p h - . R

Toy#4\"/\Xe]'€ ' -

1 nagyobb karfiol

1 db 3 cm-es fahéjrud

1 csillaganizs

rozsabors egész

tarkabors egész

chili pehely

sO

10 dkg barnarizs (most
el6godzolt tasakost hasznaltam)

2 dl kékusztej
friss felapritott petrezselyem
mandula szemek, mazsola, (+

rizshez valé flszerkeverék)
frissen &rolt feketebors
zsemlemorzsa

szeletelt mandula

ELKESZITES:

A karfiolt rézsdira szedtem és az illatos flszerekkel egyutt meg-
féztem (5-10 perc, attél figg, mennyire szeretjik puhan). A
rizst a féz6tasakkal egyUtt sos vizben 12 perc alatt megféztem,
majd kevés olajra téve jOl Osszekevertem és izesitettem a petre-
zselyemmel, majd a magokkal, mazsoldval is. A lecsepegtetett
karfiolrézsakat kettévagva az olajozott és morzsdval megszort
sUtétal aljara sorakoztattam, erre kerdlt a rizs, majd a karfiol masik
fele legfelllre. Rétegenként sézni kell még, ha szikséges. Végul
raontottem a kokusztejet, megszértam a maradék morzsaval,
végul a szeletelt manduldval is meghintettem. 180 fokon also-
felsd allasban 35-40 percig sutottem.

J6 étvagyat!

Fliszermania Gabi / fuszermania.blogspot.hu
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QUINOA KENYER

Aki nem szeretne lemondani a kenyérrdl, annak itt egy alak-
barat és egyszerd recept:

PR SN S R T o R e
SRR AT A R S A A

HOZZAVALOK: ELKESZITES:
e 2 bbdgre quinoa El6z6 este dztasd be kulon-kilon a quinoat (ellepje a viz) és
e 3/4 bogre chia mag a chia magot (1 bogre viz). A sttés elétt a quinoardl szlrd
e 1 bogreviz le a vizet, majd a quinoa felét tedd turmixgépbe a chia
e 1/4 bogre olivaolaj maggal, a szédabikarbonaval, az édesitészerrel, a séval,
e 1 ev6kanal szodabikarbona az olajjal és a citromlével egyutt. Addig keverd a gépben,
e 1 evbékanadl édesitészer (agave, juhar- amig krémes, sima allaga nem lesz. Ezt a mixet add hozzd a
szirup, stevia, cukor, stb.) félretett quinodhoz. Egy sttéformat (vekniforma) kenj meg
e 3 evobkanal citromlé vékonyan olajjal, és 6ntsd bele a tésztdt. A tetejét megszor-
e piciso hatod magvakkal , majd elémelegitett sttében (160 fok)
e magvak a tetejére (szezammag, len- megkdzelitéleg 70 percig stsd.
mag, tokmag, napraforgémag)

Vegangster.net

24  Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin
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ForbpiTOTT
ANANASZOS
SUTI

HOZZAVALOK:

e 1/2bdgre ndvényi vaj

e 1/2bdgre barnacukor

e 1 konzerv vagy friss ananasz
felszeletelve

e 21/2bogre liszt

e 11/3 bogre cukor

e 2 kiskanal sttépor

e 1/2 kiskanal s6

e 1/2 bogre olaj

e 1 bogre ndvényi tej

e 1 kiskandl vanilia esszencia

ELKESZITES:

A barnacukrot és a vajat egyUtt felol-
vasztjuk, beledntjik egy sutéformaba
és belehelyezziik az ananasz szeleteket.
A tobbi dsszetevét keverjuk, majd az
igy kapott masszat dvatosan raontjik
az ananasz szeletek/karikak tetejére,
teljesen lefedve azokat, és elémelegi-
tett sUtében, 190 °C, kb. egy 6rdig sut-
juk. Kékuszos fagyival, forron is istenil

Csillag Marieta / vegafalat.hu

nagazin 25
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KINAI ZOLDSEGRAGU

HOZZAVALOK 3 FORE:

26

10 szelet, egyenként fél cm
vastag cukkini darab (ez kb. 2
kicsi cukkininek felel meg) apré
cikkekre vagva

1 db kapia paprika fél cm vas-
tag félkorokre vagva

1 marék negyedelt apro szem(
csiperke

1 db nagyobb voroshagyma,
félbe vagva, szintén kb. fél
cm-es hosszanti szeletekre
darabolva

2 cikk fokhagyma

kevés 6rolt bors

1 kiskanalnyi kinai otflszer (pici
mézeskalacs flszer is megteszi)
fél evékanalnyi kukorica (vagy
mas) keményitd

1 evékanalnyi sotét szojaszdsz

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

o korianderlevél (én szaritottat hasznalok, de ha nincs vagy
idegenkedsz téle, hasznalj helyette petrezselymet)

e 1-2 ev6kanalnyiolaj

e 3O

ELKESZITES:

Kivételesen nem wokban csindltam. Egy j6 nagy atmérdjU tapa-
das gatléval bevont serpenyében megforrdsitottam az olajat,
nagy langon megpiritottam rajta a gombat egy kis soval, és
amikor elfétte a levét, rakerilt a tdbbi zdldség is. Folyamatosan
kavargatva 6sszepiritottam az egészet, ratettem a flszereket,
atforgattam, megszortam keményitével, Ujra atforgattam, fel-
ontottem szojaszosszal és vizzel. Osszerotyogtattam és mar
kész is volt. Parolt rizzsel ettik.

Nagy Marta
hogymegtudjuknezni.blogspot.hu
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(CSICSERIBORSOS-CUKKINIS
-SARGAREPAS FAI -NI

A FAL-NI, a FALafel és técsNI sz6 hdzassdgdbdl sziiletett, ditalam kredlt, nem létezé sz6. Nem tudtam eldénteni,
hogy az elkészlilt étel inkabb falafel vagy tdcsni. Az alapanyagot tekintve az arab, csicseriborsds falafelre hasonlit,
mig formdra és izvildgra inkdbb a magyar técsnira, lepcsdnkdra, cicegére. Addig-addig gondolkoztam rajta,
hogy melyik névvel illessem ezt a receptet, mig gy dontéttem mindkettével.

HOZZAVALOK (2 SZEMELYRE):

2 db kdzepes méretl cukkini
2 db kozepes méretl
sargarépa

1 db (bio) csicseriborsé
konzerv

1 nagy marék friss
petrezselyem

2-3 gerezd fokhagyma

1 tk (frissen) 6rolt romai
komény

Himaldja so, 6rolt fehér bors, 1
ek mustar

kb. 6 ek csicseriborsdliszt

1 ek utifimaghéj

1 ek lenmag

(elhagyhato - 2 ek fekete vagy
fehér szezdammag)

ELKESZITES:
A cukkinit és a sargarépat meghamozzuk, megmossuk, majd
1-1 db-ot lereszelink a nagy lyuku reszelén. A masik sargarépat
és cukkinit, a csicseriborséval az apritdgépben / turmixgépben
pépessé dolgoztatjuk a fokhagymaval. (Csicseriborsot 1é nélkdl
hasznaljuk fel!)

A friss petrezselymet aprora vagjuk, egy nagy talban hozzaad-
juk a cukkini-sargarépa-csicseriborso-fokhagyma pépet, a reszelt
sargarépat és cukkinit, a flszereket tetszés szerint, az Utifimaghéjat
és a csicseriborsolisztet. (En tettem hozza fekete és fehér szezam-
magot, de ez kihagyhato [épés.) Az egészet alaposan 6sszekeverjik
majd llni hagyjuk egy 15 percet, hogy az utifimgahéj elvégezhesse
a dolgdt és megszivja magat folyadékkal.

Egy teflon palacsintasitében, kevés kokuszolajon, kbzepes
langon kisUtjuk a tetszés szerinti méret’ FAL-NI,pogdacsdkat”. Min-
dig legyen alatta kokuszolaj, mert abban tud szépen megpirulni,
anélkul leég. Forditsuk meg és mindkét oldalan stssik meg dket.

Talalhatjuk novényi tejfollel vagy fokhagymas széjajoghurttal,
de 6nmagaban is nagyon finom.




[ ENCSESALATA NEKTARINNAL

HOZZAVALOK:

e 1dlpuylencse

e 1db nektarin

o kész vegyes salatakeverék
(lila kdposztaval, sargarépa-
val és zold levelekkel)

A DRESSZINGHEZ PEDIG EGY
KIS UVEGBEN OSSZERAZVA:

e olivaolgj
e Citromlé
e 350

e frissen 6rolt feketebors

ELKESZITES:
Ezt a zoldes apro szemU puy lencsét, ami kifejezetten saldtakhoz
vald, aztatni sem kell. Hideg vizben feltettem f&ni, annyi vizzel, ami
egy ujjnyival ellepte. Amikor felforrt, ledntdttem és Uj vizet kapott,
amibe 1 babérlevél és 1 gerezd fokhagyma kerUlt egészben. Kb.
15-20 percig fétt szép lassan, textUraja maradjon, ne fézzUk tul.
Amikor kész, leszlirtem, ekkor séztam csak, és meglocsoltam
egy kis olivaolajjal. Félretettem és hagytam kihUlni. Amikor kihlt,
talba tettem, a nektarint kis kockdkra vagtam, és a vegyes salatabol
is egy jokora marékkal rddobtam. Megontdztem az 6sszerazott
dresszinggel és jol dsszeforgattam. Azonnal fogyasztandé.
J6 étvagyat!

Fiiszermania Gabi / fuszermania.blogspot.hu
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FELORAS

A gyors kenyér, péksiitemény orok sldger. Levélben kért télem egy anyuka olyan kifli receptet, ami gyors, és nem
igényel kiilénleges alapanyagot. Ime:

HOZZAVALOK: ELKESZITES:

e 40 dkg liszt (izlés szerint, Mielétt nekiladtunk a kifli tésztdjahoz, bekapcsoljuk a sitét, 200

fehér, tonkoly vagy fehér és fokon melegitjik. A kiflihez a lisztben elkeverjik a sét és a stitéport.
teljes kiérlést vegyesen) Hozzaadjuk az olajat, majd a tejjel tésztat gydrunk.
1,5 kk s6 Ha megvan, lisztezett deszkan kerekre nyujtjuk, majd haromszogekre
1 kk sttépor vagjuk. A haromszdgeket az alapjuknal fogva feltekerjik, és a kifliket
5 ek olaj sutépapirral bélelt tepsire tessziik. Ugy 15 perc alatt aranybarnara
kb. 2 dl tej sUtjuk. Ebbdl az adagbol 8 db lett.

Hémangi / vegavarazs.hu
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Augusztus 27. szombat

Refi David: Szénhidratra fell

Nagyné Szili Zsuzsanna: Novenyi etrend a modern tudo-
many szemeével — a 2016-0s VegMed konferencia alapjan

Lénart Gitta: Van élet a salatan tul, nyers vegan ételcsodak

Siit6 Eniké modelliskola: A kiraly, a kiralyné és a Herceg —
Divatbemutatod

Szaffina Fiszerkonyhaja (Nagy Szaffina és Nagy Karoly):
izek, Szinek, El6 Etelek

Marton Melinda: Teljes ertéki novenyi taplalkozas
gluténmentesen

Dr. Tamasi Jézsef: Hogyan ne haljunk meg?

Dr. Weixl-Varhegyi Laszlo: Valoban egeszsegesen taplalko-
zik minden vegetarianus?

Gitamala Egyiittes koncertje: Mantra koncert

Augusztus 28. vasarnap

10:00
11:00

12:.00
12:50
13:00
14:00

15:00

15:50
16:00

17:00

Feketéné Bokor Katalin: Akarsz-e meggyogyulni?

Varga Sandor: Magyaros vegakonyha kezddknek
és haladoknak — receptekkel, otletekkel

Bonifert Anna: Az allatok tisztelete és a vegan életmod
Vegan fozoverseny eredményhirdetése
Csehi Istvan: Vegetarizmus és spiritualitas

Toth Gabor: Funkcionalis és kiegészito élelmiszerek
a vegan taplalkozasban. Aranytarto koncentralt novényi
élelmiszerek

Dr. Darnéi Tibor: Testi, lelki, szellemi torvenyszerisegek az
egeészség — betegség hatterében

Bhakti Abhay Govinda Swami: Ev vegetarianusa dij tadasa

Dr. Suresh Kv: Az étel az orvossag, nem az orvossag
az étel

Enrico: Végtelen szeretet — CD bemutato koncert

Tamogatdink: m E

XX. Vegetarianus Fesztival
2016. augusztus 27-28.

IR

KGBANY AL KULTURALIS KOIPONT

HELYSZIN:

Korosi Csoma Sandor Kébanyai
Kulturalis Kozpont

1105 Budapest, Szent Laszlo ter /-14
(az Ors vezér tértdl 10 percre)

FOZOVERSENY! \/Q

Amator szakacsok jelentkezeset varjukl
Részletes kiiras:

www.egeszsegvar.hu

Nevezés: szigeti monika@korosi org
Misorvezet6: Keresztes Andrea

A Szakértdi szoba haziasszonya:
Marton Melinda

A BELEPES ES
A PROGRAMOKON
VALO RESZVETEL

INGYENES!

o

Egészség- farl

Piszkei Oko Kft. www_egeszsegvar.hu
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18:00

Szakértdi szoba (12-es terem)

Homa Gabor: Fdes élet glutén- és cukormentesen!
Halmos Ménika: Viragkonyha

Szepesi Déra: ,Mentes” — masként!

Kovacs Zoltan: Vegankonyha

Lénart Gitta: A nyers vegan konyha alapjai

Nagy Zita: Mit eszik a vegagyerek?

dr. Tamasi Jézsef: Kispocak, nagypocak, deszkahas?

Mahadzsan dasz - Palok Péter: Osi kultirak gasztronomiai
oroksége napjainkban

Workshop terem (42-es szoba)

Szeréna-Krisz: Peter Hess hangmasszazs
(eléregisztracio szitkséges)

Toth Daniel: Lelki vegak és kannibalok

Vali Tamas: Vegan testépités és egészséges taplalkozas
Farkasné Erzsébet: Villamolvasas

Janosi Valéria: A boldog parok titkai

Jankovich Tibor: Atallas a vegetarianus, vegan életmodra
Dr. Bérczy Judit: Vegetarianussag: pro és kontra

Palvélgyi Krisztina: Evatol Lilithig

Jéga-balett terem (44-es szoba)

Konya Laszlo: Egész testet frissité Do-in gyakorlatok
Dr. Suresh KV: Egyiitt lenni egy hiteles Mesterrel

Karacs Ildiké mantraterapeuta: Ongyogyito blokkoldo
mantrameditacio

Krishnanand K. Karoly: JOGA a mindennapi életben
Farkasné Erzsébet: Szakralis Kortanc

Szabé Diana: Kezd6 hastanc éra, bemutato éra
Farkasné Erzsébet Zumba gold: Z7umba gold

Szeréna-Krisz: Hangutazas-Gongokkal és hangtalakkal

Etelkészités workshop (43-as terem)

Marton Melinda: Egyszerten egészsegeset!

Kovacs Zoltan: Gabonak hétkoznapi felhasznalasa

Vegan filmek (52-es terem)

,Osszefiiggések” - 35 perc

Cowspiracy — 90 perc

Miért vegan? interjuk — 15 perc

Melanie Joy: Miért eszlink hust? — 20 perc
Elni és éIni hagyni - 60 perc

101 ok, hogy vegan legyél — /5 perc

Gary Yourofsky: A legjobb beszéd, amit valaha
hallottal — 90 perc

Baba-mama szoba (7-es terem)
11:30
13:30
1530

Puskas Krisztina és Zentai Kata: Babajelbeszéd
Werner Katalin: Minden amit fontos tudni a szoptatasrol

Solymosi Déra: A vegetarianus kismama és a vegetarianus
kisgyermek taplalasa

Betlejné Szurdusz Erika és a MODULE dulai: Beszélgetés a
varandossagrol, szllésrél, szoptatasrdl, babagondozasrol

Szakértdi szoba (12-es terem)

10:00  dr. Pasztor Judit: Gyogyulas a metabolikus szindromabal.

11:00 Nagy Ferenc: "Akarsz-e meggyogyulni?”

12:00 Toth Gabor: A jol alkalmazott vegan étrend.

13:00 Marton Melinda: Teljes értékd novényi taplalkozas
gluténmentesen

14:00  Varga Sandor: Magyaros vegakonyha kezdéknek és
haladoknak — receptekkel, 6tletekkel

15:00 Feketéné Bokor Katalin: Van reményed, ha
gyoggyithatatlannak is nyilvanitottak

16:00 dr. Darnéi Tibor: Tudatos gyogyulas

17:00 Kalman Renata: A reformkonyhatél a szuperételekig

Workshop terem (42-es szoba)

1000 Univerzalis Elet: Bizalom Meditacio

1:00 Kovacs Gabor: Erészakmentes kommunikacio

13:00  Jonas Adrienn: Test térkép

15:00 Szeréna-Krisz: Peter Hess hangmasszazs (eléregisztracio
szlikséges)

16:00 Jankovich Tibor: Vega 6vddai csoport alapitasi szandék-
hoz kerestnk csaladokat

17:00 Dr. Pasztor Judit: Visszaforditott szivinfarktus?

Jéga-balett terem (44-es szoba)

10:00  Kénya Laszlé: Frissitd Do-in gyakorlatok

11:00 Szeréna-Krisz: Hangutazas

12:00 Gervai Miklos Andras: Csi Kung — Tai Csi, és Dr. Wu-féle
arc- és fejmasszazs

13:00 Bonifert Anna: Tanacsadas kezdé veganoknak

14:00 Bonifert Anna: Békében a nem veganokkal

15:00 Kalmar Andrea: Csoportos hangfurdé
(bejelentkezés szlikséges)

16:00  Joga Tan Ma jégaiskola: Hatha joga gyakorlas — Bemuta-

to ora — Joga Tan Ma jogaiskola (Polifoam vagy szényeg/
torolkozd stb. és kényelmes oltozék sziikséges)

Etelkészités workshop (43-as terem)

12:00 Szilics Zsuzsa: Vega-grill AMC modra

14:00 Szabé Emma - Napos Oldal: Vegan, buzaliszt és cukor-
mentes receptek a Napos Oldal Konyhajabol.

16:00 Lénart Gitta: Nyers tokfézelék fliszeres didgolyoval

Vegan filmek (52-es terem)

10:00 101 ok hogy vegan legyél — /5 perc

11:30 Melanie Joy: Tul a karnizmuson - 60 perc

12:00 Forks over knives — Kések helyett villak — 90 perc

14:00 Interju G.L. Francione-val - 30 perc

14:30 Hiitsd le a bolygét! — 60 perc

16:00 Cowspiracy — 90 perc

17:30 ,Osszefiiggések” - 30 perc

Részletes program: www egeszsegvar hu

Tovabbi informacié: www.egeszsegvar.hu,

orsolya@egeszsegvar.hu



http://egeszsegvar.hu/reszletes-program/935-szakertoi-szoba-12-es-terem
http://egeszsegvar.hu/reszletes-program/934-workshop-terem44-es-szoba
http://egeszsegvar.hu/eloadok-tanacsadok/943-jankovitch-tibor-3
http://egeszsegvar.hu/reszletes-program/933-joga-balett-terem-44es-szoba
http://egeszsegvar.hu/eloadok-tanacsadok/940-karacs-ildiko-2
http://egeszsegvar.hu/reszletes-program/936-etelkeszites-workshop-43-as-terem
http://egeszsegvar.hu/reszletes-program/945-vegan-filmek
http://egeszsegvar.hu/reszletes-program/937-baba-mama-szoba-7-es-terem
http://egeszsegvar.hu/eloadok-tanacsadok/946-puskas-krisztina-2
http://egeszsegvar.hu/eloadok-tanacsadok/941-betlej-szurdusz-erika
http://egeszsegvar.hu/reszletes-program/935-szakertoi-szoba-12-es-terem
http://egeszsegvar.hu/reszletes-program/934-workshop-terem44-es-szoba
http://egeszsegvar.hu/eloadok-tanacsadok/948-jonas-adrienn
http://egeszsegvar.hu/reszletes-program/933-joga-balett-terem-44es-szoba
http://egeszsegvar.hu/eloadok-tanacsadok/915-kalmar-andrea
mailto:andreakalmar@gmail.com
http://egeszsegvar.hu/reszletes-program/936-etelkeszites-workshop-43-as-terem
http://egeszsegvar.hu/reszletes-program/945-vegan-filmek
http://www.egeszsegvar.hu
mailto:orsolya@egeszsegvar.hu
http://www.egeszsegvar.hu
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~ PKRISNA-VOLGY
VEGAN FEKETE OLIVABOGYO KREM

Okolédgiai gazdalkodasbal
szarmazd dsszetevékbdl

késziil. Egyszeresen telitetlen
zsirsavakban gazdag, E-vitamin,
polifenol és béta-karotin tartalma
segit megel6zni a csontritkuldst,
iziileti gyulladdst, regenerélja és
védi a bért.

799t
699

_ > PREMIUM GOODCARE
ETREND-KIEGESZIT BUZAROST

200ml/210g
KEDVEZMENY:

100 Ft

Természetes, magas rostanyag tartalmu

. |premium_

étrend-kiegészitd, mely az emésztérendszer
kst normél miikodését segiti. Tamogatja
B a bélflérat, serkenti a bél izomzaténak
e | F m(ikodését, kaloria nélkul tesz jollakottd,

pozitivan befolyasolja a vércukorszintet, a
sziv- és érrendszer miikodését.

2,599t

2.299

300g

KEDVEZMENY:

300 Ft

» NO.1 MOSODIO LABDA

A moso6dié egyedulallé, tovabb-
fejlesztett valtozata, mely a
mosddid terméséhez képest
praktikusabb, hatékonyabb
egészséges és kornyezetkiméld
mosast tesz lehetévé.

5 db (25 mosashoz)

1.649Ft—

1.449 r.

KEDVEZMENY:

200 Ft

» PAJARITO
TRADICIONALIS YERBA MATE TEA

YERBA MATE
ELABORADA

A Pajarito marka vildgszerte

a legmagasabb mindség(i

yerba mate tea szinonimaja.
Kulonleges ize és aroméja
Paraguay egyediilallé klimajanak
kdszonhetd, amely a yerba mate
6shazdja. Karakteres, erételjesen
kesernyés-flistds aromaju tea.

5009

2.199 K

» BALANCE FOOD CSOKKENTETT
SZENHIDRATTARTALMU SZUKRALOZZAL
EDESITETT, AZONNAL OLDODO

KAKAOPOR - 400 G

KEDVEZMENY:

300 Ft

Latogasson el
online webaruhazunkba!

aruhaz.108.hu

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

Kattintson a termékek megnevezésére!


http://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/balance_food_csokkentett_szenhidrattartalmu_azonnal_oldodo_kakaopor_400g_4125
http://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/balance_food_csokkentett_szenhidrattartalmu_azonnal_oldodo_kakaopor_400g_4125
http://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/balance_food_csokkentett_szenhidrattartalmu_azonnal_oldodo_kakaopor_400g_4125
http://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/balance_food_csokkentett_szenhidrattartalmu_azonnal_oldodo_kakaopor_400g_4125
http://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/premium_goodcare_etrend-kiegeszito_buzarost_300g_4124
http://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/premium_goodcare_etrend-kiegeszito_buzarost_300g_4124
http://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/krisna-volgy_vegan_fekete_olivabogyo_krem_210g200ml_4101
http://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/krisna-volgy_vegan_fekete_olivabogyo_krem_210g200ml_4101
http://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/pajarito_tradicionalis_yerba_mate_tea_500g_4123
http://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/pajarito_tradicionalis_yerba_mate_tea_500g_4123
http://aruhaz.108.hu
http://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/no1_mosodio_labda_5_db_25_mosashoz_4126
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A bibor kasvirdg 100-150 cm magas, fészekvi-
ragzatai egyenként képzédnek az dgak csucsan,
kdzepuk félgdmb vagy kup alaky, a nyelves
virdgok rézsaszintek vagy biborpirosak.

A nyugati herbalisztlika taldn legismertebb
immunerdsitéje és méregtelenitd novénye.
A legkllonbdzébb méreganyagokkal szem-
ben képes felvenni a harcot, hogy megvédje
a szervezetlnket. Az ayurvéda egyenesen ugy
fogalmaz, hogy kidliazamat. Megtisztitja a vért,
a nyirokrendszert, segit megallitani a gennykép-
z6dést és a szovetek pusztuldsat.

F6 hatéanyagai: echinakozid glikozid.

iz: keserd, pikans

BIBORVOROS |
KASVIRAG

Energia: hiit¢

Tulajdonsag: vértisztito, csiradlo, diaforetikus

Alkalmazas: belséleg: antibakteridlis
hatdsu, pusztitja a raksejteket, virusold hatdsu,
immunerdsito.

Kiilséleg: gyulladasos bérbetegségek keze-
lésére, a levél friss nedve kdzépfllgyulladasban
a doghartyara juttatva gyulladdscsokkentd, a
virdgszirom vizes kivonata kotéhartya gyulla-
daskor borogaté. Vizzel nem vonhato ki a haté-
anyaga ezért gyokérkivonatat tinktura formaja-
ban forgalmazzak.

Karolyi Banki Viktoria

[ BONGESZTUNK A NETEN E

o Szépsegtippek a francia noktdl
(tovabb. femcafe.hu)

¢ Ha otthon méred a vérnyomasod
(tovabb. femina.hu)

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

e Az orrdugulas okai
(tovabb: hazipatika.com)

e Erkezik az Uj Bridget Jones kényv
(tovabb. vous.hu)



http://www.femcafe.hu/cikkek/fashion-beauty/francia-nok-szepsegtrukkjei-smink-frizura-tanacsok
http://www.femina.hu/egeszseg/hogyan-kell-vernyomast-merni
http://www.hazipatika.com/napi_egeszseg/legzoszervi_megbetegedesek/cikkek/az_allando_orrdugulas_okai
http://www.vous.hu/hir/20160805-uj-bridget-jones-konyv-erkezik
http://108.hu/magazin

Zii(o\ség%k‘
« brokkoli

- burgonya

- cékla

« cukkini

- fejes kdposzta
« karalabé

« karfiol

« kelbimbé

- kelkdposzta
« kinai kel

» mdngold

« patisszon

- saldta

- sdrgarépa

* spdrga

- stit6tok

- tok

- zeller

- z0ldbab

« z0ldborsé

Cyimslessk:
«alma

« bandn

- barack

«did

- féldimogyord

« kiwi

« mandarin
«mdlna

*meggy

« narancs

« ribizli

52616
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Tetszenek a 108.hu magazinok? Szeretnéd, hogy sajat szolgaltatasod, terméked és tzleted is ilyen szin-
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az alabbi elérhetéségeken. info@108.hu 06-30-464-7760, www.108.hu/grafikai-munka
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A korabbi szamok itt tekinthetok meg
www.108.hu/108-hu-magazin/archivum
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Ugy érzed, hogy elakadtdl az
életedben?

Nem tudod kezelni a nagy stresszt,
ami rad nehezedik?

Ugy érzed, hogy az életed csak elte-
lik és nem tudsz elérelépni?

Ugy érzed, hogy sajat magad vagy a
sikered és boldogsagod legnagyobb
akadalya?

Szeretnéd ujra felfedezni, hogy
milyen ki nem aknazott lehetéségek
szunnyadnak benned?

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

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

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

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

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

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

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

Tovdbbi informdcid: (30) 231-8722.

108.hu

Eletmddkdzpont és Magazin

. Hirdesd Te is az egészséges életmdddal

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

www.108.hu/hirdetes

Termet keresel foglalkozasaidnak?

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

Jogadrak 10-12 f6, 30-40 f6s el6adasok,
pszichodrama csoportok, csaladallitas, egyéni
konzultacidk stb

Ko6zponti, kdnnyen megkozelitheté helyen (Jaszai
Mari térnél, 2, 4, 6-os villamos, 75, 76-0s troli)

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

www.108.hu/teremberlet



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

CIKKIiROK JELENTKEZESET VARJUK!

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

Teriiletek:

e \Vegetdridanus konyha o Gyogynovények,

e \egetdridnus receptek flszerndvények

o Oko és zold tippek o Ajurvéda

o Biokertészetitandcsok o Naturélet

o Természetes o EgyszerUség a
hazi praktikak, mindennapokban
szépségmegoldasok e stb

Hol jelenik meg a cikk?

A cikkek elsésorban a 108.nu portélon jelennek meg. A jol
sikerult cikkek, amik témajukban elnyerik a tetszéstinket
és ugy gondoljuk, hogy az olvasdknak hasznos lenne, a
108.hu magazinban is megjelentetjuk.

Mit kapsz cserébe?

Megismerhet a vilag, rajongdid lehetnek, elindulsz az iréi
karrier utjan... Na jo, viccet félretéve. Mivel ez az Ujsag
ingyenes, ezért a cikkekért nem tudunk fizetni. Egy nagy
koszonetet kapsz télunk.

— A magazinban berakjuk a neved és a blogod, oldalad
linkjét.

— A 108.hu portalon a neved, blogod/oldalad linkje mellé
eqgy par soros életrajzi leirast, ahol szerepelhet a blogod
neve, cime, akar a termékeid is. Vedd figyelembe, hogy
az emberek nem szeretik, ha direkt hirdetésekkel bom-
bazzak, szoval, kérjuk, kezeld ezt érzéssel.

Fontos, hogy miel&tt belekezdesz egy cikkbe, egyeztess
velink, hogy biztosan fel tudjuk-e hasznalni, mivel nem
szeretnénk, hogy a lomtérnak dolgozz.

Tovabbi informacio:
www.108.hu/cikkiras, Email: info@108.hu
vagy hivj benntinket a 06-30-464 7760 szamon.


http://www.108.hu/cikkiras

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

adnak kreativitasunk kibontakoztatasara is.

MIT TALALSZ A KONYVBEN?

v 70 kiprobalt receptet, melyeket

a fézésben kevesbe jaratosak is el
tudnak késziteni

vzl IANFAQN WONIH 1L vITY

v Megismerheted a fuszerek
hasznalatat

v Alaprecepteket (néveényi tejek,
tejtermekek, huspotlok)

v' Szines ételfotdkat

v\ Aszerzé tippjett, tanacsait

v" Mindezt 100 szines oldalon

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

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

108 hu/vegan

RENDELD MEG EZT AZ ALLATI FINOM RECEPTEKKEL TELI VEGAN SZAKACSKONYVET!



http://108.hu/vegan

Mdr nem tudom,
hogy kiben bizhatok...

Elébb tanulj meg bizni
onmagadban, azutdn
tudni fogod kiben bizhatsz.

BIZALOM

Az igazi bizalom az 6nmagadba vetett bizalommal
kezd&dik és ott is ér véget. Ameddig nem vagy képes
bizni sajat magadban és képességeidben, addig
masban sem fogsz tudni maradéktalanul megbizni.
Ez egyszerlinek hangzik, mégis sokan figyelmen kivl
hagyjak ezt a tényt és gyakran csaldédnak. A legtobb
ember ugyanis mindig valaki mas bizalmat keresi és
valaki masban szeretne megbizni, pedig aki bizik
magaban, abban masok is megbiznak és forditva. A
félreértések és csalddasok dltalaban abbdl erednek,
hogy az emberek nem szeretik beismerni, hogy
problémaik vannak az dnbizalommal. Véleményem
szerint pedig éppen az, hogy felismered ezt a dol-
got, az elsd |épés afelé, hogy kialakitsd magadbana
megingathatlan bizalmat. Ennek mélyen a szivedben
kell gyokereznie, nem elég azt mondani, hogy,bizom
magamban” minden kétséged ellenére. Pontosan
onnan tudhatod, hogy gydkeret vert a szivedben ez a

,Légy hasonld az égen szdllé maddrhoz...,
aki a torékeny gallyon megpihenve dtéli az
alatta tdtongd mélységet, mégis vigan énekel,
mert bizik szdrnyi erejében.”

(Victor Hugo)

bizalom, amikor eltdnnek a kétségeid minden nehéz-
ség ellenére. Semmiféle hatalom nincs, ami megal-
lithat, hogyha hiszel magadban. Einstein egyszer azt
mondta: ,Mindenki tudja, hogy bizonyos dolgokat
nem lehet megvalositani, mignem jon valaki, aki errél
nem tud és megvaldsitja!” Ezek az emberek azzal a
fajta, megingathatatlan bizalommal rendelkeznek,
aminek nem szab hatart semmiféle torvény. Amirdl
elhiszed, hogy megval6sithato, az megvalodsithato.
Ha bizol abban, hogy képes vagy ra, hogy megvaloé-
sitsd, akkor te leszel az, aki megvalositja. Bizalom, hit,
elszantsag és kitartds. Ha ezek megvannak benned,
akkor az emberek bizni fognak benned és neked
sem lesz tobbé gondod a bizalommal masok irant.
Bizom benne és hiszem, hogy mindannyian sikerrel
jartok.
Szabd Andor
andor.szabo3@gmail.com

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin 41
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A levendula egy csodas illati novény, amelyet
leginkabb nyugtaté és rovariizé hatasarél ismer-
nek. Gyogyhatasa széleskori: megsziinteti a
faradtsagot, antibakterialis, virusolo, tisztitja
a légutakat, enyhiti a napozas okozta leégést.
Er6siti az immunrendszert, mérsékli a migrén
tuineteit, de aboérapolasban is kivaléan hasznal-
hatd. Tehetjuk aromalampaba, csepegtethetjiik
flirdovizbe, diszithetjiik vele a lakast, ihatjuk
gyogyteaként. Mar ebbdl is lathaté, egy rend-
kivul sokoldaltian felhasznalhat6 gyégynovény.
ime a 10 leggyakoribb felhasznalasi méd:

ANTIBAKTERIALIS HATASU

A francia kutatok mar a 21.sz elején bebizonyitot-
tak, hogy a levendula erételjesen antibakterialis
hatassal rendelkezik.

KISEBB EGESEKRE,
VAGASOKRA HATASOS

Ha kisebb haztartasi baleset ér benniinket,
azonnal csopogtessiink a sérilt feliiletre
levendulaolajat. A fajdalmat rogton csillapitja,
és el6segiti a hegesedés nélkili gydgyulast.

EKCEMARA KIVALO

Csepegtessiink néhany csepp levendulaolajat

valamilyen bazisolajba, ami lehet kékusz, vagy
olivaolaj, majd ezzel a keverékkel dorzséljiik be
a beteg feliiletet.

SEGIT LEVINNI A LAZAT

Lazas allapotban a hiitéfiirdébe tegylink néhany
csepp levendulaolajat.

ENYHITI A FEJFAJAST

Fejfajas esetén levendulavizet permetezziink a
tarkora, az arcra, a fajo felliletekre. Ha nincs kéz-
nél kész levendulaviz, akkor hideg vizbe mart-
sunk bele egy kendé6t, majd a kendére csepeg-
tessiink néhany csepp levendulaolajat, és ezzel
borogassuk a fajo testrészt, tarkét, homlokot.

AZ ALMATLANSAG HATEKONY
ELLENSZERE

A kellemes alvas érdekében a parnankra csep-
pentsiink az olajbdl néhany cseppet.

HOSSZU UTAZASHOZ
ELENGEDHETETLEN

Ha egy farasztonak tiiné hosszu ut el6tt allunk,
hivjuk segitségil a levendula aldasos hata-
sait! Keverjlik 6ssze rozmaring és zsalyaolajjal,
majd dorzsoljiik a csukldnkba, halantékunkba.
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Csokkenti a faradtsagot, segit a figyelem
osszpontositasaban.

ELUZI A ROVAROKAT

Az a szerencsénk, hogy a szunyogok, lepkék és
mas rovarok nem szeretik a levendula illatat.
Ha szeretnénk elkeriilni a csipéseket, kenjlik
be magunkat levendulavizzel miel6tt a sza-
badba mennénk, vagy nyari meleg éjszakakon
az agyunkat fajhatjuk be, ha nyugodt pihenést
szeretnénk. Ha mar megcsiptek benniinket a
rovarok, akkor a csipésekbe dorzsoljuk bele a
levendula olajat.

KEZELI A SZORONGAST

Ehhez mindossze annyit kell tenni, hogy a stresz-
szes helyzet el6tt bedorzsoljiik a halantékunkat
vele, de tehetjiik parologtatéba, vagy fogyaszt-
hatjuk teaként.

A LEEGES KIVALO GYOGYSZERE

Ha leégtiink permetezziink be magunkat leven-
dulavizzel. A fajdalmas tiineteket szinte rogton
enyhiteni fogja.

Muszka Evelin
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