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BUVES EUSZAKRAK,

ALAREES MULATSAGEH

A Halloween torténete a régmultban gyokerezik, a
kereszténység eldtti idokbe nyulik vissza. Az 8si kelta
kulturkorben szamos névvel illették ezt a tdzinnepet,
melyekkozll a legismertebb a Samhain. A kelta évkor
négy napunnepbdl ll (6szi és tavaszi napéjegyenld-
séq, téli és nyari napforduld) és négy tlztnnepbd,
melyeket két naptnnep kdzott tartanak.

A Samhain az egyik legszebb természeti innep
az évszakok korforgasaban. Az erddk és a ligetek
a télre készllve dlmos sohajtassal hullatjak szines
lombjukat és hosszu, mély, tavaszt igéré dlomba
szenderUlnek. Az egyre hosszabb, blivos éjszakak
dlarcos mulatsagok és hatborzongaté torténetek
szinpadava alakul at ilyenkor.

Az &si kelta idékben Samhain Unnepe a tél kez-
detét jelentette, és ez jeldlte a kelta Ujév kezdetét

is. I[deje volt mindazon dolgok elengedésnek fizikai,
érzelmi, gondolati sikon, amelyek mar nem szolgal-
tak az életet. Ideje volt megpihenni és felkészUlni
lelkileg egy Uj kezdetre. Az 8si népek erésen hittek
abban, hogy Samhain éjszakajan a bolyongo lelkek
atkelnek a tulvilagra megnyugvast és békét lelve ott,
de rég elhunyt szeretteik és Gseik lelkei is latogatast
tesznek él6 hozzatartozdik otthonaiban. Az éldk
ekkor tlizeket és lampdsokat gyujtottak a békétlen
szellemek segitségére és lecsendesitésére. Sokan
hittek a kébor drnyak artd erejében, ezért a keltdk
maszkokat és jelmezeket viseltek elrejtve Gnma-
gukat az eltévelyedett lelkek eldl és megtévesztve
azokat. Ez a szokas azutdn is fennmaradt, miutan
a kelta vidékeken a kereszténység egyre nagyobb
teret hoditott. Id&vel a keresztény egyhdz Samhain
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Unnepét a halottak tiszteletének és megemlékezé-
sének napjava nevezte ki, egyre inkabb kiszoritva az
6si pogany hiedelmeket és szokasokat a kollektiv hit-
rendszerbdl. [rorszagban és Nagy-Britannia bizonyos
terlletein ekkor az valt szokassa, hogy a gyermekek
jelmezeket 6ltve jartak hazrol hazra dalokat énekelve
és imakat szavalva, cserébe almaért, pénzért vagy
egyéb finomsagokért. Ez a szokas mar keveredett
az 6si kelta hagyomanyokkal és sokat valtozott az
idék sordn, mignem elnyerte ma ismert formajat,
amit Halloween-nak nevezink.

A XIX. szézadban egyre tobb ir telepedett le az
Egyesilt Allamokban, akik szamos hagyomany mel-
lett a Samhainhoz fiz86dd szokdsaikat is magukkal
vitték az igéret és dlmok kontinensére. Mulatsago-
kat tartottak, jatékokat, dlarcos 6sszejoveteleket,
melyekhez egyre tébb ember kapcsolddott az ir
kommunakon kival is. A tobbi kb6zdsség azonban
csak a gyermekek szamdra szervezett jatékokat és
zsurokat adoptalta minddssze. Az 1930-as évek-
ben a Halloween-i csinytevés meglehetésen draga
problémava valt az amerikai populacié szamara. Az
'50-es évekre a legtobb telepilésen |étezett egyfajta
"csokit vagy csalunk”esemény, a '70-es évekre pedig
altalanosan kedvelt és elfogadott hagyomannya
nétte ki magat.

Ki nem szeret jelmezt viselni és dlarc mogé bujni
Halloween-kor vagy barmilyen mas alkalombdl? Van
benne valami nagyon kuldnleges és vardzslatos. A
maskards tdmegeket titokzatos atmoszféra lengi
kordl. A jelmezt visel6k megjelenése lehet tulzott,
extravagans vagy szokatlan. Ahogy a maszk mogott
megbuvo személy ismeretlensége titokzatossagot
sugaroz, addig a jelmezek kulonleges képességek-
kel ruhazzak fel gazdajukat. Az alarcok altal azokka
a szornyekké valhatunk, akiktél féltink, vagy olyan
h&sokkeé és istenekké, akikké valni szeretnénk. A
maszkok és jelmezek kaput nyithatnak magikus
vildgokra, atvaltoztatva viseldjiket valami félelme-
tesebbé, kegyetlenebbé vagy éppen fényesebbé és

hatalmasabba. Természetesen mindez lehet csupan
moka és jaték. Mindenesetre még azok is, akik nem
hisznek a varazslatok és blibajok misztériumaban,
figyelmesen valasztjék ki Halloween-i dltdzetlket.
Gondoljunk csak arra, hogy milyen hatast valtunk
ki megjelenéstinkkel: félelmet vagy 6romet, titok-
zatossagot vagy tuldradod viddmsagot, vonzalmat
vagy idegenkedést?

A mulatsagok mellett ez az id6észak szol az elen-
gedésrdl, a halarél és azon fontos személyek és fel-
mendk tiszteletérdl, akik mar nincsenek kozottlink
és akiknek az életlinket kdszonhetjuk. Ahogy a nap
ereje egyre hanyatlik és az élévilagot téli dlomba
ringatja, Ugy a mi figyelmunk is a kulvilagrol lassan
sajat belsé vildagunk felé fordul, ahol 1étezéstink fénye
vilagit, amely reményt ad mindannyiunk szamara a
hosszu és zord téli hdnapokban.

Kovacs Kata
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Nappal Ugy érezziik, mintha fenn élnénk a nap kozelében,
a kora reggelek és az esték attetszok, az éjjelek sotétek és
félelmetesek. A holdat szinte meg lehet érinteni a keztinkkel.
Taita Hillsen, a gigaszi Kilimandzsard havas csucsai alatt, kozel
az egyenlit6hoz. Ott, ahol az ember elkapja Afrika ritmusat,
és raébred, hogy ugyanez a ritmusa szive zenéjének. Itt lehet
leckét venni a csendbdl, nyugalombdl. Alkalmazkodni kell
a szélhez, a tdj szineihez, a szagokhoz, ezek egyuttesének
Uteméhez. Itt visszaszerezhetjik méltésagunkat, és meg
tudjuk mennyit értink, mint ember. Amikor ezt megtesszik,
Ujra szabadnak érezhetjik magunkat!

JAMBO, KARIBU KENYA!

Végig az uton feledésbe merl
a kényelmetlenség, faradtsag,
mert a tdj, a levegd, a rank nehe-
zedd voroses por olyan, mintha
egy mesébe csdppentiink volna.
Meleg van, faradt vagyok, 18 6rdja
uton, de csak damulok, és néman
tlrém, ahogy a por megtelepszik a b6romaon. Szinte csipi a
szél az arcom, mert valami olyan érint meg legbelil, amit
még soha nem éreztem. Ott Ultem a buszon, és rdjottem,
kiléptem egy vilaghdl, és egy masikba érkeztem. Végre eljutott
a tudatomig, hogy magam mogott hagytam a civilizaciot,

6 Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin
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a varosok zajat, rohanasat, annak minden luxusdt, és a
természet gyermekévé valhatok.

A6 0rds Ut vadregényes tajon vezet végig, ahol Kenya
kaprazatos sokszinlsége mellett [4tni lehet a mind az 6t
nagyvadat (Big Five) amirdl Kenya hires. Egy ilyen uton
Afrika végtelen fennsfkjainak szépsége, az 6si kulturak és
a bennszilottek 6rokségeivel utazunk egydtt.

Voitél még Matatu visz fel Buraba, ahol az drvahaz és 2
hénapos tartdzkodasi helyem lesz. 24 6ra leforgasa alatt
egy teljesen mas, szamomra idegen vilagba csoppentem,
amiben tarsult a szépség és a borzalom egyarant! Itt nem
kellenek valaszok a kérdéseinkre, s6t talan kérdések sem,
itt Afrikdban olykor az élet mds utat taldl a megoldashoz.

A Matatuk félelmetes jarganyok, naluk csak a driverek,
akik flvet ragnak és nincs vezetdi engedélyiik, és maga
az utazas kordlményei rosszabbak. Kecskék és mas allatok
kozott, alatt, mellett Glve, Uttalan utakon dtvezet eqy 2 6ras
hegyi rémdilet, fel Burdba, a faluba. Eppen vacsoraidére
érkeztem, és vendéglatdim nemzeti ételiiket készitették
nekem, ugalit (s6s vizben fétt kukoricadara). Ehetetlen! A
szegénység Uj fogalmat nyert gondolataimban, és mivel
nagyon faradt voltam, ezekkel a gondolatokkal aludtam el
ruhdstol, éhesen, koszosan. Masnap napsutésre ébredtem,
és a gyerekek tdvozoltek. Salama! Ebben a pillanatban
elfelejtettem a civilizaciot, dramot, flirdészobat, és csak a
gyerekeket lattam, éreztem, ahogy a szeretetilk megérint.

Buszke voltam, hogy itt lehetek veltk, koztik élhetek egy
ideig. Nagyon nehéz id6szak kovetkezett, nekildttam, ami-
ért jottem. Tanitanil Egy apaca és egy asszony dolgozott
a gyerekkel, meg én. Rajoéttem, hogy nem hagyomanyos
maodon kell tanitani 6ket, és a legfontosabb, hogy nem
elég csak tanitanom, a legfontosabb ezeknek az arva
gyerekeknek, hogy SZERETEM Gket. Ahogy telt az id6, mar
a bennszilottek is befogadtak. Kedveltem bematatuzni a
varosba, szerettem piacozni, beszélgetni az emberekkel.
Megértettem a kulturdjukat, életlket. Amerre mentem
mindenhol a,Habari gani” (hogy vagy?) hangzott felém.
Mér nem féltem az emberektdl, a sotéttdl, ismertem az
éjszaka zajait, tudtam, mikor van egy perc az eséig, mit
lehet megenni és mit nem. Felvettem a kulturajuk egy
részét, kézzel ettem, ahogy &k is, viszont én is adtam
a mi kultdrankbdl azt, ami szikséges. Kézmosas, esti
mese mindennap, és a jo éjt puszi!l Kenya kultdrajaban
nem hagyomany a puszit, naluk egy specidlis kézfogas

helyettesiti azt. Sokat tanultunk egymdstdl, és oly tavolinak
tlint mar az érkezésemkor ram nehezedd panik, félelem
ettélavilagtol. Legértékesebb az emberi segitség! Nekem,
mint dnkéntesnek, az drvahdzban eltoltott idok, életem
egyik legnagyobb élménye volt. Az éhezés, a nélkilo-
765, a betegségek, az a fajta szomorusag és fajdalom a
lelktinkben, amik — mint egy virus — szép lassan a kint
toltott idd alatt beszivarognak a bériinkdn at a lelkinkig,
mélyen beleégnek a sziviinkbe. Itt Afrikdban, Kenyaban
a Taita hegység vadregényes és mérhetetlentl szegény,
falujdban, Buraban meg lehet tudni mennyit ériink, mint
ember. Ma mar meg sem tudnam mondani, ki tanult kitdl,
ki tanitott kit, egyet viszont biztosan tudok az életem meg-
valtozott, az értékrendem dtalakult, mas ember lettem.
ASANTA SANA KENYA!

Mosonyi Erzsébet

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin 7
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Mar kislanyként jelentek meg versei, meséi a
helyi lapokban, de senki sem gondolta, hogy
irond lesz. Kacérkodott a szinészettel, tancolt,
zongorazott, az elsé vilaghaboru idején pedig
apoléondként tevékenykedett. Falta a krimiket,
Sir Arthur Conan Doyle volt a kedvence, és
rendszeresen beszélgetett arrol a névérével,
hogy mennyire nehéz lehet kitaldlni ezeket a

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

bldntényeket. 1916-ban a testvérek fogadast kotottek,
mely arrdl szolt, hogy Agatha biztosan nem tud olyan

krimit irni, mely lekoti az olvasdkat. Még abban az évben
megszlletett A titokzatos styles-i eset, melynek fé6hdse
egy apro termet(, tojasfej’, nagy bajuszu belga detektiv,
Hercule Poirot lett, akit egy, a haboru elél Anglidba mene-
kals férfirdl mintazott. Pontos ismeretekkel rendelkezett
a gyogyszerekrél, mérgekrél, hiszen dpolondként tudta,
hogy melyik szernek milyen hatdsa van, ezt a tudasat
felhasznalta a torténethez. A regény négy évig keringett
a kilonbozé kiaddknal, senki sem bizott abban, hogy egy
fiatal n& krimije sikeres lehet. Végul a Weekly Times cimU
magazin vallalta, hogy folytatasokban megjelenteti az
frast, ami akkora érdeklédésre tett szert, hogy egy csapasra
ismertté tette a szerzéjét. A hirtelen jott népszerUiség
olyan lavinat inditott el, amely megallithatatlanna valt.
Tobb mint hetven regény, tobb tucatnyi novella, versek,
és szamos szindarab szUletett az ironétdl, aki elsé férje
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vezetéknevén publikalt. Agatha Christie konyveibdl
a mai napig tobb mint kétmillidrd fogyott, ezzel min-
den idék legsikeresebb iréjanak szamit. Az egérfogd
cimU darabja is szerepel a Rekordok Konyvében,
hiszen 1952 6ta folyamatosan muUsoron szerepel.

A fanyalgék természetesen megvadoltak, hogy
minden regénye ugyanazt a sablont kdveti, és nem is
tudna mas stilusban irni. A meglehetésen dnérzetes
asszony kuldnleges tréfat eszelt ki: 1930- ban feltlint
a szinen egy addig teljesen ismeretlen szerz6, Mary
Westmacott. Az orids kenyere cimU |élektani regény
nagy siker lett, s ezt még 6t masik hasonlé torténet
kovette. Mindegyikben mély emberi drdmak, filozéfiai
gondolatokba bujtatott csaldadregények bontakoztak
ki. Az eladasi listak élén felvaltva szerepelt Christie
és Westmacott. A krimik kirdlyngjét rendszeresen
faggattak Ujsagirok, hogy nem féltékeny-e a kollé-
gandjére, de & mindig csak mosolyogva legyintett a
kérdés hallatan.Végul egy kozeli bardtnéje buktatta
le: 6 maga irta a Westmacott-regényeket is, bizo-
nyftvan, hogy nem csupdan agyafurt gyilkossagokat
képes kitalalni.

Barmennyire is volt kegyetlen a regényeiben,
6 maga hithl katolikus életet élt, vasarnaponként
misére jart, adakozott a helyi templom Ujjaépitésére,
és sajat bevalldsa szerint sosem latott kozelrdl gyil-
kossagot. Imadott utazni, és figyelte az embereket,
kihallgatta a beszélgetéseiket, kdzben pedig kis jegy-
zetflzetekbe firkalta azokat a gondolatokat, melyeket
késébb felhasznalhatott. Messzire kerilte az 1930-as
években divatos spiritiszta szertartasokat, am tobb
regényében megjelennek josndk, boszorkanyok,
atkok és rontasok is.

MI LEHET AGATHA CHRISTE TITKA? Hogyan
lehetséges az, hogy az elmult szaz évben sem sikerult
senkinek tulszarnyalnia a sikerét? Ez a kérdés mindig
foglalkoztatta az embereket, ezért néhany évvel
ezel6tt egy neves szakemberekbdl 4116 tarsasag arra

AGATHA
CHRISTIE

AGATHA

CHRISTIE

CYILKOSSAC
A CSENDES HAZBAN

vallalkozott, hogy megkeresik a megoldast. rok, nyel-
vészek, pszicholdgusok, kriminoldgusok, és kodfejték
tlzetesen megvizsgaltak Christie mUveit. Honapokon
at dolgoztak, de végul nem jutottak sokra. Nemigaz,
hogy egyetlen sablont hasznalt a regényeiben, hiszen
ha csak a két legsikeresebb irdsat vesszuk, azok is

erésen eltérnek: A Tiz kicsi indidn-ban egy rejtélyes
hdzigazda lat vendégul tiz vadidegen embert, hogy
aztan egyesével végezzen velik. Minden fejezetben
masra gyanakodhat az olvaso, a konyv végén pedig
olyan furfangos csavarral szembesulink, amelyre
sosem gondoltunk volna. A Gyilkossdg az Orient
expresszen cimU krimiben pedig Poirot a behavazott
luxusvonaton szembesil egy gyilkossaggal, s hiaba
van tucatnyilehetséges elkdvetd az utasok kozott, a
megoldas végul megint egészen varatlan. Csupan



annyi derdlt ki, hogy az emberi elme egyszerre kilenc
dologra képes parhuzamosan figyelni, igy ha tiz
gyanusitott van egy regényben, akkor az olvaso
dsszezavarodik, és nem tudja kibogozni a szalakat.
Persze, az utolsé oldalakon mindig felséhajtunk:
pedig annyira egyszer( volt a megoldas!

Agatha Christe egy id6 utan raunt a rendszeresen
visszatér® szerepléire. A mogorva belga detektiy,
Poirot, a minden pletykdra nyitott vénkisasszony, Miss
Jane Marple, az dllanddan bajba keveredd hazaspar,
Tommy és Tuppence Beresford, vagy a titokzatos
Mr. Quin, és Parker Pyne figurdjat ,pihenni kdldte”.
llyenkor kémtorténeteket, politikai témaju krimiket
irt, vagy olyan kulonlegességeket talalt ki, mint az
Es elié a haldl, mely az 6kori Egyiptomban jatszodik.

Nem lehet tehat altalanositani Christie mUvei
kapcsan, és nem lehet azt mondani, hogy egy kap-
taféra irta volna a mlveit. Evente két irésa jelent meg,
az olvasok alig vartak az Ujabb rejtélyeket, és még
életében valdsagos sztarrd valt. Az angol kirdlynd
a legmagasabb brit kitintetésben részesitette, igy
kerUlt a neve elé a,Dame” titulus. Agatha azonban

i R

nem szerette ezt a felhajtast. Ritkdn adott interjut,
irtozott a nyilvanos szerepléstd|, legszivesebben a
kertjében toltdtte az idejét, a virdgaival. Masodik
férje, Max Mallowan elismert régész volt, és az irond
rendszeresen utazott vele a vilag legtavolabbi tajaira.
Ott j6 feleségként vett részt az dsatasokon, tisztitgatta
a leleteket, melyekrdl jegyzeteket készitett. Talan
kevesen tudjak rola, hogy imadta a tengert, sét az
elsék kozott vett részt néként szorfversenyen.

1976-ban, nyolcvanot évesen hunyt el, és ¢ az a
szerz®, aki még a haldla utdn is publikalt, hiszen két
regényét széfben tarolta, és meghagyta, hogy csak
akkor jelenhetnek meg, ha & mar nem él. Agatha
Christie neve halhatatlan lett, s vele egyUtt vonult
a feledhetetlenségbe Poirot, meg Miss Marple is.
Szémtalan szerzd probalta mar kdvetni ezen az Uton,
azt gondolvan, hogy megkdzelithetik a sikereit, de
eddig hiaba. A krimi kirdlynéje Agatha Christie volt,
és marad.

Zoltan Tamas
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HEMANGI DEVI DASZI

Kostolj bele az ajurvédaba!

Ara:

4490 Ft

70 kiprobalt recept

Az ajurvéda gyakorlati
tanitasai

Testtipusok szerinti étrendek
A szerzd tippjel
Mindez 136 szines oldalon.

SN XX

Megrendelheto:
www.108.hu/kostolj

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

gjandek a ma emberének.
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A CSECSEMO TAPLALASA

[CITNESZeleSOn

Amikor egy Uj elet megsziletik, akkor a legfonto-
sabb taplaléka az anyatej. Sokak szamara magatol
értetédik, hogy szoptat, masok szamara aggodalom,
hogy jol lakik-e a baba. A j¢ hir, hogy természet erre
is ad megoldast!

Az elsé 6 hét arra szolgal, hogy a baba beallitsa
a sajat igényét az anyatej mennyiségére. llyenkor az
anya szervezete kilénb6z4 mennyiségben termel-
het. Ne aggodj, hogy ha ugy tlnik, hogy nincs tej,
sir a baba, és gyorsan lecsatlakozik. A kezdetekben
sokszor a sfras mogott nem kifejezetten az éhség
all. Van ugy, hogy csak egyszerlien elveszettnek érzi
magat ebben a vilagban, biztonsagra van sziksége.
llyenkor célszer(i Bach-viragesszenciat alkalmazni, a
di6 nagyon jol mikodik. Hasznald a sajat vizedben,
a babanak pedig akar az agyaba is cseppentheted.

Ha szoptatas kdzben gyogynovényeket hasznalsz,
nagyon vigyazz! Ne kutakodj a neten, keress fel szak-
embert! Ezeket fogyaszthatod:

LUCERNA - A lucerna segiti a tobb tejtermelést.
Magas a fehérje taralma is! Fogyassz naponta egy
maroknyit, elosztva. Ne ess tulzésbal!

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

GOROGSZENAMAG - A vitaminok és dsvanyi anya-
gok mellett szamos jotékony hatasat ismerjik. llyen
példaul a tejelvalasztas segitése, a cukorbetegseg
kezelése, emésztésfokozas, koleszterinszint csok-
kentd. Készithetsz belble gyogyteat: 2 dl vizbe 1
teaskanal magot teszink f6zni, forras utan 5 perccel
elzarjuk és lefedve 10 percig allni hagyjuk. Szoptata-
sok utan elkortyoljuk, naponta maximum haromszor.

MOZOGJ! - Kezdetekben sétalj, majd fokozatosan
illeszd be a regenerald jogat! A joga segit abban, hogy
a tejed nagyon jo mindsegl legyen. Itt is inkabb a
kénnyed gyakorlatokat ajanlom, ne feledd: a testednek
egy év kell, hogy visszarendezze magat az eredeti
allapotaba! Ne terheld tul!

Ha pedig minden kotél szakad, akkor kérd szoptatasi
tanacsadd véleményét! Sokszor a rossz szoptatasi
modszer-mod is befolyasolja, hogy nincs elegendd
te, ezt pedig szakembernek kell latnia!

JO egészséget!

Nagyné Szalai Melinda
Fitoterapeuta, j6ga oktato, dula
www.melinda-angel.hu

.
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Egyszer volt, hol nem volt, élt egyszer egy kertész.
GyonyorU kertjei voltak, az egész faluban csoda-
jara jartak. Egy nap meghallotta a kertész, hogy
a kereskedd fia azt meséli az apjanak és a szom-
szédoknak, hogy egy messzi, tavoli faluban olyat
latott, amit még sosem. Varazslatos kertek vannak
ott, tatva marad az ember szdja, ha meglatja éket.
A kertész kivancsi lett, és kifaggatta a fidt, hogy hol
van ez afalu. Ugy dontott, felkerekedik, és megnézi
maganak, vajon mit tudhatnak az ottaniak, hogy
olyan csodas kertjeik vannak.

Utnak indult, addig ment, mig a fil itmutatasa
alapjan megq is érkezett a faluhoz. Mar nagyon
izgatott volt, biztos volt benne, hogy valami oridsi
titokra fog bukkanni, amit ha magdval visz, az 6
kertjei még gyonyoribbek lesznek, mint eddig.

Az Ut szélén pipazott egy dregember, megallt
a kertész, és megkérdezte, hogy merre taldlja a
hires kerteket, amit megnézhetne. Messzirél jott,
szivesen tanulna a mesterektdl.

— Jol van — felelte az Greg, és intett az egyik
fidnak, hogy mutasson egy kertet az idegennek.

gy is lett. A fiti elkisérte a jovevényt, és bemu-
tatta neki a kertet:

— Ez itt a kapu. Sajnos nagyon régi mar, fel kel-
lene Ujitani, mert kopott, lyukas, rozoga. Ez pedig
itt a rozsabokor helye. Ki kellett vagnunk, mert
ellepték a bogarak. Ahogy azt a di6fat is odébb.
Aztan ez a kut, ami régen itatta a nové-
nyeket, de mar nincs benne viz egy
csepp sem. Igy nagyon nehéz
ontoznink, ezért sok virdgunk,

bokrunk kiszarad.
Mentek, men-
tek, és a kertész
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nagyon lehangolt lett. Hiszen ez egy beteg kert!
Miért ide kildott az 6reg? — morfondirozott
magaban.

Vissza is ment az dreghez, és elpanaszota neki,
hogy nem egészen ezért tett meg ekkora utat,
és vezessék el egy olyan kertbe, ahol csodaszép
novényeket lat, és megtudhatja, hogy mi a titka
annak a helynek.

Az 6reg most a masik fidnak intett, hogy kisérje
el a kertészt.

A masik fil lelkesen, mosolyogva teljesitette
apja kérését. Fel volt villanyozva, hogy valaki ilyen
messzir6l érkezett, és kivancsi a kertjiikre.

Mikor odaértek a kerthez, boldogan vezette
korbe az idegent:

— Ez itt a csodaszép futdrézsank. Latja, milyen
szépen bendtte a keritést? Lassan a kapu disze is
ez lesz, olyan nagyra nétt marl Es egész évben
viragzik! Ez maga a csodal It pedig, ezen a helyen
most Ultettlink el tulipdnhagymadkat. Hamarosan
virdgok fogjak kidugni a fejiiket. Es latja ott kend
a diofat? Ez a legédesebb, legillatosabb di6 a kor-
nyéken! Jojjon, késtolja meg!

A kertész csak dmult-bamult, le volt nyligozve!
Nagy érommel Ujsdgolta el az dregnek, hogy hat
igen, ez mar valami, nagyon elégedett, hogy ezt
ldthatta, és reméli, hogy egyszer neki s ilyen kertjei
lesznek.

Az 6reg csak mosolygott, majd megszolalt:

— Akét kert ugyanaz a kert volt. ..

e -

Polgar Lili Zsuzsanna

— coach, tréner, mediator,
theta healing konzulens
oromterapia.hu
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@/ticélunk aforgatési helyszinek kézpontja, az dkor

szamos kincsének lel6helye, a méltan hires Rdma.
Amint meghalljuk a Colosseum vagy a Trevi-kut nevét,
rogton megjelenik a szemink elétt a kép, melyet csak a
valdsag tehet még csodalatosabba.

A varosban rengeteg olyan hely van, ahova érdemes
elmenni, sajnos azonban nem all mindig tul sok idé a
rendelkezéstinkre. Ez a bejegyzés ezért leginkabb arrdl
sz0l, hogyan haszndlhatod ki eredményesen a kint toltott
néhany napot.

Menetrendszerii tervezes

Hogy lehetéleg ne kelljen elrontani a kirdndulast felesleges
metrozassal, tervezd meg az utadat! Bizonyos latnivalok
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egy kupacban vannak, igy gyalogszerrel is kdnnyen meg-
kozelithet6ek. Sokkal nagyobb élmény sétalgatni a romai
utcakon térképpel a keziinkbe, mint a fold alatt metrozni,
vagy szorongani egy buszon.

Indulj a Spanyol |épcsétdl, sétdlj el egészen a Trevi-
kutig. Ott tolts el néhany percet, majd vedd célba a Panthe-
ont. Az épitménynek hattal allva, jobb kézre megtaldlod
Roma legjobb kavézojat, a Tazza d'Orot, a térrdl nyild
kis utcaban. Készlj fel néhany perces sorban allasra, de
megéri varakoznil

Visszatérve a Pantheon elé, a vele szemben |évé jobb
oldali utcan elindulva megtaldlod Réma hires fagylalto-
z0jdt, a Gelateria della Palmdt. A tabla szerint itt 150 iz
kozll valogathatsz, de ha nem szereted a fagyit, akkor is
taldlsz magadnak itt valami finomsagot.



A kdzelben fekszik a Piazza Navona tér, amit harom
sz6kokut tesz még hangulatosabbd. Bar ez Roma egyik
legdragabb tere, egy kavézot vagy egy fagylaltozot azért
probaljunk ki.

A kovetkezé nagy csomopont a Colosseum, a Forum
Romanum, a Palatinus, a Vittorio Emanuele emlékm és
mellette a Muesi Capitolini, vagyis a Capitoleum Mdzeum.
A legjobb doéntés, ha a Palatinus bejarata fel6l megytink
be, mert ittIényegesen kevesebb turista all sorban, mint a
tobbi bejaratnal. Ha szerencsénk van, akkor a hénap elsé
vasarnapjara esik az itt tartozkoddsunk, amikor a belé-
pés ingyenes. A Palatinus és a Forum Romanum egyditt
bejarhato, a Colosseumhoz viszont kilén bejaraton kell
bemenni (de ugyanazzal a jeggyel).

Ne felejtstink el betérni egy konnyed ebédre a Colos-
seum melletti egyik étterembe, hogy élvezhessilk még egy
kicsit a latvanyt. Majd néhany perces sétdra megtalaljuk a
Viktor Emmanuel emlékmvet. Ha kivilrél mar beteltink
a latvannyal, érdemes megkeresni a liftet, ami 7 Euroért
felvisz az épulet tetejére. Innen impozans latvanyt nyujt
a Colosseum és a Forum Romanum.

Az emlékmU mellett hizodd 1épcsé tetején all gazdag
tarlataval a Capitoleum Mdzeum. A jegy ugyan 15 Eur6, de
nem fogunk csalédni. Csodalatos szobrok és festmények
varnak rank, valamint egy hangulatos terasz, ahonnan
elképesztéen szép a varos latképe és a naplemente.

Es ha mar latkép, akkor az Angyalvarbél lehet még
igazan megcsodalni Rdma panoramajat. Jard korbe afalat,
térj be a szobdkba, majd 1épcsézz fel a legfelsd szintre
és élvezd a szemed elé taruld, dkori hangulatot draszté
varost. A ldtvanyba nem rondit bele egyetlen nagy pléza
vagy felhékarcold sem. Csak a csodas kupolak, obeliszkek
és meleg szinekben pompazoé hazak latszanak.

Ulj le egy kavéra az Angyalvar kavézojaba, ahol szintén

szemet gyonyorkodtetd latvanyban lehet részed, tobbek
kdzott a Vatikan kupoldjat is Iathatod innen.

Ha nincs tul sok idénk, vegyik igénybe a tomegkozle-
kedést és metrozzunk el a Piazza del Popolohoz, térjiink be
alLeonardo daVinci mizeumba, de a tér fol6tt magasodik
a Borghese Villa kertje is, ami megér egy sétat. Metroval
szintén konnyen megkdzelithetd a Vatikdn is.

Az olasz izekbol soha nem eleg

Az olasz konyha pont olyan kilénleges, ahogy mond-
jak. Hihetetlen, hogy egy kis bazsalikom és paradicsom
mire képes. Ha a fagylaltot, a hires kdvét és az olasz bort
is megkdstoltad mar, ideje sorra venned a tésztakat és
persze a pizzat is.

Nagy népszerliségnek 6rvend a 433 nev( étterem, ahol
13 Euréért rendelhetsz mendt. Egy eléétel, egy f6étel és
egy meglepetés desszert, valamint viz és bor is jar mellé.
Az utébbibdl csakis szaraz, hisz a romaiak nagyon kényesek
a borra, igy ha inkdbb az édes borok kedvel&je vagy, itt
tartézkodasod alatt muszaj lesz megbaratkoznod az izes
szaraz romai borokkal.

Romai vakacio
A sokak dltal népszer( Audrey Hepburn is sétalt Roma
utcain, méghozza a Romai vakacio cimd filmben. Ezek
a képek rendre visszakdszonnek az utcan, kavézdkban,
éttermekben vagy a szuvenir boltokban is.

Ha utazasod el6tt megnézed a filmet, sorra jarhatod a
forgatasi helyszineket is. Rajongoknak kotelezd!

Ludanyi Bettina
melaniavilaga.blogspothu
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1926 oktober 14-én tortént, hogy a
Szazholdal Pagony méltan hires lakoja
(Kovacs Janos név alatt), bizonyos
Medveczky Medve, M. B. (Malacka
Baratja), NY. B. (Nyuszi Baratja), E. S.
F (Eszaki-sark Felfedezdje), F. F. F. (Fles
Farkanak Felfedezgje), réviden Mici-
macko eldszor Iépett frott formaban a
nagykozonseg elé. Azaz a csacsi oreg
medve napjainkban lett 90 éves!

Amikor a magyar kiadas oriasi sikerérdl
beszéllink, az ir6, Alan Alexander Milne
neve mellett meg kell emlitentink a
zsenidlis forditast, Karinthy Frigyes és
novére, Karinthy Emilia munkajat. Az
elmult 90 év alatt generaciok nottek
fel filmjein, hiszen a kis sarga medve
orokérvényl bolcsességén nem fog
az ido.

Nézzétek csak: -
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Malacka: Hogyan bettizod azt, hogy szeretet7
Micimacko: Azt nem betuzik, azt érzik.

Néha a legkisebb dolgok foglaljak el a legnagyobb
helyet a szivedben.

Tudod Malacka, van ugy, hogy valaki nagyon toro-
dik a masikkal. Azt hiszem, ezt hivjak szeretetnek.

Batrabb vagy, mint hiszed, er6sebb, mint sejted,
és okosabb, mint véled.

Van ugy, hogy nagyobbnak és borzadalyosabbnak
latszanak a dolgok, ha egyedul vagyunk és félunk.

Mar minden helyen kerestelek, ahol nem vagy,
csak azt a helyet nem taldlom, ahol vagy. Csak azt
tudom, hogy ott vagy, ahol én nem vagyok. De
hol vagyok én? Azt kivanom, bar itt lennél, hogy
megmondd. Esetleg ha nagyon-nagyon erésen
kivannam, akkor itt lennél?

Ha te szaz napot élsz, én kilencvenkilencet akarok,
mert nem akarok nélkuled élni.

Azok a dolgok tesznek egyedivé, amiben kulon-
bozok masoktol.

A folyOk, tudjak mi a lényeg: minek rohanni, egy -
szer ugyis odaérunk.

Egy nap baratok nélkul olyan, mint a bodon egy
csepp méez nelkul.

Egy kis odafigyelés €s egy kis gondoskodas min-
dent megvaltoztat.

A szeretet azt jelenti, hogy akar tobb lépést is hat-
ralsz azért, hogy a masiknak oromet szerezz.

Az a nap a kedvencem, amit veled tolthetek. Szoval
ez a kedvenc napom.

Gty
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konyvek baba-mama vegetdridnus
pszicholdgia Gjurvéda inycsiklandozd

wellness gyoguyitds természetes
spiritualitds megujulds alakbardat

www.108.hu/hirdetes


http://www.108.hu/hirdetes

XI. Létkérdés Konferencia

GURUSZEREPBEN
VAN TANULAS PELDA NELKUL?

2016. december 2. 13:00-18:00
Aranytiz Kultdrhaz,
1051 Budapest, Arany Janos u. 10.
Honlap: www.letkerdes.hu

A Bhaktivedanta Hittudomanyi Féiskola Létkérdes Kon-
ferenciaja hazankban mar évtizedes hagyomannyal ren-
delkez6 tudomanyos rendezveny, amelynek témaja évrol
évre a legégetdbb, legaktualisabb tarsadalmi problémakat
feszegeti.

A rendezvényen nemcsak nagyszer( el6adasokat hall-
hatnak az érdekl6dok, hanem maguk is kérdezhetnek,
hozzaszdlhatnak, és aktiv részesei lehetnek a programnak,
amit idén még az indiai nagykovet eléadasa is gazdagit.

A XI. Létkérdés konferencia cime: Guruszerepben — Van
tanulas példa nélkil? Témaja ezittal az oktatasra foku-
szal. Milyen modellt ajanl az indiai védikus irodalom az
emberek hatékony oktatasa érdekében, és milyen esélyek
mutatkoznak e médszer modernkori alkalmazasara?

A Bhaktivedanta Hittudomanyi Féiskola a tradicionalis
indiai oktatasi modszer szellemében végzi munkajat,
ami a 21. szazadban rengeteg kihivassal jar. A Féiskola
el6adoi arra vallalkoznak, hogy egyrészt bemutatjak a
hagyomanyos, a guru kiemelt szerepén alapulo vedikus
oktatas alapelveit; masrészt pedig ismertetik, hogy milyen
modon, és milyen eredmeénnyel igyekeznek mindezeket
megvaldsitani Europa kézepén.

A konferenciat 17:00-tol egy kilonleges mantrameditacios
élmeény, egy kirtana-joga koncert zarja.

Sok szeretettel varunk minden kedves érdekl6dot,
a BELEPES DIJTALAN!
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PROGRAM:

13:00 — 13:05
Koszontés
Vasvari Csaba

13:05 - 13:30

A hagyomanyos oktatasi rendszer
tovabbélése a mai indiai oktatasban,
kiilonos tekintettel a guru szerepére
Oexcellencidja Rahul Chhabra, India
magyarorszagi nagykovete

13:30 = 14:00

A tudasatadas elemei és elvei a
védikus hagyomanyban

Dr. Téth-Soma Laszlé (Gaura Krisna Dasza)

14:00 — 14:30

Mitdl valik guruva egy tanar? A guru-
koncepcid jelenkori alkalmazasa

Tasi Istvan (Isvara Krisna Désza)

14:30 — 15:00
A tanitvany, aki tanulni akar
Dr. Banyar Magdolna (Maharani Dévi Daszi)

15:20 - 15:50

Az él6 tudas: amit atadni kell és
érdemes

Dr. Halmai Zsuzsa

15:50 - 16:20
A tudasatadas intézményi keretei
Dr. Sonkoly Gabor (Radhanatha Dasza)

16:20 - 16:50
Az 6nismeret tudomanya
Bakaja Zoltan (Sjamaszundara Dasza)

17:00 - 18:00
Kirtana-jéga koncert
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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!
&

F

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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KORTES ROMAI SALATA

HOZZAVALOK EGY TALHOZ ELKESZITESE:

e 1 marék romai saldta A z6ldeket mossuk és szarogassuk meg. A kortét
e 1 marék rukkola vagjuk szeletekre.,

e 1 keményebb korte Keverjuk 6ssze a salatat, izesitsuk, sozzuk, és szorjuk
e 2 evo6kanal durvara tort dio meg didval.

1-1 evékanal balzsamecet, olivaolaj és citrom

Szaluter Edit / kertkonyha.hu

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

A tejberizs 6sszes hozzavaldjat tegyuk fel egy

nagyobb labosban. F&zzik krémesre, puhdra

I I I A TO S Ugy, hogy ha kézben nagyon leféne rola a viz,
akkor azt potoljuk.

Kozben készitstk el az Ontetet. Csumazzuk

KARAM E LL_ ki, és vagjuk nyolc cikkre a kortéket. Egy serpe-

. ny6ben hevitett margarinon olvasszuk meg a
B EN PARO LT nadcukrot, izesitstk a szerecsendidval. Amikor
mar szép, barna krémet kaptunk, higitsuk fel fél
.o - dl vizzel, és finoman forgassuk bele a kortesze-
KO RTEVEL leteket. Ezutdn mar ne nagyon kevergessik,
mert kdnnyen &sszetorik a gyimolcs. Egyet

hagyjuk rottyanni, és kész is.

A kész tejberizst halmozzuk tédlakba, és
tegyunk a tetejére a karamellds kortébdl.

HOZZAVALOK 2-3 ADAGHOZ:

e 125grizs o 2korte
o 3ditgj+1diviz * 50gnadcukor Szaluter Edit / kertkonyha.hu
e 15gnadcukor e 40 g margarin

e 1 csipet vaniliapor 2 csipet 6rolt
e 1 csipetso

szerecsendic
. .A
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Az 6sz egyik legnépszer(ibb és leg- ELKESZITES:

egészségesebb csemegéje a sitd- Sutében folia alatt megsitjik a stitétokoket, majd egy turmix gép-
tok. Mindamellett, hogy nagyon pel pépesitjik és hagyjuk kihdlni. Salzburgi granitkdves malmon
sokféle vitamint tartalmaz (A-, BT, par perc alatt meg&roljik a tonkolybuzat, és Osszekeverjik a tobbi
B2, B3, B6, C, E), gazdag folsavban, liszttel. Kézzel vagy géppel 6sszedagasztjuk a s6 kivételével az 6sszes
karotinban, antioxiddnsokban és hozzavaldt, majd a megdagasztott tésztat fél érara pihenni hagyjuk.
asvanyi anyagokban. Nemcsak Fél 6ra utdn a tésztan egyenletesen eloszlatjuk a sét, majd addig
magaban megsitve finom, de dagasztjuk a tésztat, mig a so teljesen elkeveredik benne. Ezutan
krémlevesnek, siteménybe, sét a tésztat konyharuhaval letakart talban 3 6ran at pihenni hagyjuk,
kovaszos kenyerlinkbe is kivalo! de kdzben fél 6ranként hajtogatjuk. Ezannyit jelent, hogy a tészta

egyik oldaldt egy kézzel megfogjuk, majd a szemben lévé oldal felé
HOZZAVALOK: felUlrél rahatjuk. Utdna 45 fokot forgatunk a talon, és Ujra elvégezzik
e 180 g sutétok puré ezt a mozdulatot. Osszesen 4x hajtogatunk, mig korbe ériink, és ezt
e 1509 kovasz ismételjik dsszesen 6x a 3 ora alatt. Minden hajtogatassal a tészta
e 340 mlviz egyre erésebb és rugalmasabb lesz. Az idd lejarta utan a tésztat
e 450gBL55 kivesszUk a pultra, cipot vagy veknit formazunk beldle, és kilisztezett
e 150 g frissen 6rolt tonkoly- kelesztd talban 1 éran at kelesztjuk paras meleg helyen. Kézben

elémelegitjik a sutét 250 fokra, és alaposan beparasitjuk. Ezen a
héfokon végezzik a sutést 20 percen keresztdl, majd levesszik a
hémérsékletet 220 fokra és tovabbi 25 percig sttjuk kenye-
rinket. A végeredmény egy izekben gazdag, ropogés

héju, lyukacsos belsejd, nagyon egészséges kenyeér.

buza liszt
& 12 g s6 /

Zeliska Orsi, a Péklany /
peklanyleszek.com

SUTOTOKOS
TONKOLY KOVASZOS
KENYER BVZ

24
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SUTOTOK TOKMAGOS RIZZSEL

HOZZAVALOK: ELKESZITESE:

e 1 kisebb méretd kanadai SUtében 180 °C-on megsitdttem ugy 40-50 perc kellett neki. Néha
sUtétok megkentem egy kis olivaolajjal a tetejét. Az egész lakast betdltotte

e 1 kis rozmaring dgacska a rozmaring illata... a fokhagyma pedig kicsit megpirult a tetején,

e 1 gerezd fokhagyma egyszéval nagyon biztato volt.

e chilipehely Kigondoltam mellé egy rizs koretet, valami roppands magfélével és adta

e 50 magat a tdkmag, amit szerencsére talaltam is a konyhaszekrényben.

e oOlivaolaj a kenéshez A tokmagokat egy kis olivaolajon megpiritottam, ratettem a rizst, atfor-

e 1bogre (200 ml) jazminrizs  gattam, séztam és felontottem 2-szeres mennyiségU vizzel. 12 percig

e 1 marék hdamozott tdkmag hagytam keverés nélkul fedd alatt lassu tlzon készre féni.

e oOlivaolaj Mar csak talalni kellett, jo étvagyat!

Fliszermania Gabi
fuszermania.blogspot.hu

25
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/ ABPEHELYLISZTES PALACSINTA

HOZZAVALOK:

26

20 dkg zabpehelyliszt

eqgy csipet sO

1-2 kk nddcukor (vagy alter-
nativ édesitd)

egy csipet sutépor

3 dl tej (lehet ndvényi)

3-4 dl viz (a buborékos a
legjobb)

ELKESZITESE:

A hozzavalokbdl habverdvel sima tésztat kevertnk. 10 percig allni
hagyjuk, majd elkezdjuk sitni. A serpenydt felmelegitjik és kicsire
vesszUk a langot. Egy-két csepp olajat ontlink a serpenydbe, majd
eloszlatunk benne egy kisebb merdékanalnyi tésztat. Ezt a palacsintat
inkabb kisebb langon, hosszabb ideig kell stitni, maskilonben szakad
a tészta, és nem fogjuk tudni megforditani. Tehat nagyjabdl 2-3 percig
sUtjuk. Ekkor Ovatosan fellazitjuk a tésztat és megforditjuk. Ha megvan,
még kb. 2 percig sutjik, hogy az alja is megpiruljon.

Hémangi / vegavarazs.hu

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin
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Nagy rajongdja vagyok a zoldségfasirtoknak. Sze-
zondlisan szinte barmibdl elkészithetd, raadasul
rendkivil sokoldalu: egy salataval akar 6nallo
ebéd lehet, feltét fézelékhez, ha pedig kirandulni
megylnk, beletuszkolhatjuk a szendvicstinkbe.
Néha nagyobb adagot készitek, amibdl aztédn a
mélyhitébe is kerll, sziikség esetén csak eld kell
venni és felmelegiteni. Természetesen izlés szerint

60 dkg sargarépa

2 ek napraforgémag (lehet lenmag, di6,
de el is hagyhato)

2,5 kk so

2 kk pirospaprika
fél kk fUstolt édespaprika

masképp is flszerezhetjuk. %) e sl (Hing)

1/2 kk 6rolt feketebors

ELKESZITESE:

A sargarépat megpucoljuk és finomra reszeljuk.
Osszegyurjuk a tobbi hozzavaldval, és 15 percig
allni hagyjuk. Fasirtokat formazunk beléle, és egy
kevés zsiradékon mindkét oldalukat aranybarnara
sttjik,

egy marék friss zoldfliszer aprora vagva
(petrezselyem, majoranna, kakukkf()

4 ek csicseriborso liszt

Hémangi
vegavarazs.hu

,l

SARGRF: PA FASIRT
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Hogyan fejlesszuk
erzelmi egeszsegunket”

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

Az érzelmi egészség annak atérzése, hogy ami
torténik, az most van. Azt jelenti, hogy kdzvetlendl
tapasztaljuk meg a vildagot és benne |étezéstinket,
eleven érzésként. Nem a multbdl gondolunk vissza
és tudatositjuk, hogy mi zajlik bennink és korulot-
tlnk, és nem a jovébe tekintlink, hogy majd mi fog
zajlani...

Nem csak léteziink, hanem éllnk — a szivinkbdl
tisztan, szabadon és drommel. Figyelink a kornye-
zetlnkre és magunkra, tudatositva hogyan és mit
érzékellnk, gondolunk vagy érzink. Most.

Valodinak, igaznak és jol érezzik magunkat, és
nem vagyunk rd, hogy valaki mas bérében éljink.
Tisztaban vagyunk érzéseinkkel, érzelmeinkkel és
gondolatainkkal még akkoris, ha nem mindig értjuk
azokat, vagy jelentésuket; tovabba meg tudjuk itélni
azt is, hogy mit éreznek vagy gondolnak masok. Jol
tudunk alkalmazkodni masokhoz, mikdzben nem
veszitjik el magunkat.

ldénként lehetlink diihosek, szomoruak, vagy
szoronghatunk és természetesen lehetnek problé-
maink — mégis a mélyben derlsek, nyugodtak és
elevenek maradhatunk.
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Egyszdval hitelesen élhetlink, megélve érzéseinket és a pillanatnyi han-
gulatvaltozasainkat. De az érzelmi egészséglinknek koszonhetben képesek
vagyunk a jelenben élni és hala rugalmassagunknak megtalaljuk életlink és
onmagunk értékeit.

Tarsasagban és egyeddl is jol, hatékonynak és vidamnak tudjuk érezni
magunkat.

AZ ERZELMI EGESZSEG OT TERULETET ERINTI O.
JAMES AZONOS CiMU KONYVE:

e BELATAS: olyan képesség, amely lehetévé teszi, hogy a multbél tanulva
megértsik azt, hogy miért érziink, gondolkodunk és viselkedlink egy adott
maodon.

e A JELEN MEGELESE: erés 6nazonossaggal tudunk élni és tudjuk megélni
a jelen pillanatot, szerepjatszas és latszatok nélkul természetesen, észintén
viselkedlnk.

* KOLCSONOS KAPCSOLATTEREMTES: szabadon és tapintattal tudjuk
kezelnia kapcsolatainkat, nem uralkodunk masokon, de nem is vonulunk vissza.
e HITELESSEG A MUNKABAN: karriertink soran is képesek vagyunk sajat
értékeink szerint éIni, és nem veszUlnk at olyan tulajdonsagokat vagy viselke-
dést, amiben nem hiszink.

e JATEKOSSAG ES JOKEDV: viddman és drommel fogadjuk az életet, és
azt, amit hoz.

AZ ERZELMI EGESZSEGUNK OSSZEFUGG AZ
ELETTAPASZTALATAINKKAL. NEGY FO ELMENY
ATELESE VEZETHET EL A FELNOTTKORI ERZELMI
EGESZSEGHEZ:

e A korai évek szereté gondoskodasa és a bolcs nevelés.

® Ha egy gyermekkori trauma (pl. szUl6 elvesztése) esetén megfeleld tdmaszt
és segitséget kaptunk.

® Ha egy felnéttkori sulyos megrazkddtatas (pl. betegség) arra indit, hogy
atgondoljuk életlinket és ennek eredményeként ajandékként tekintiink magara
az életre.

o Mély spiritudlis vagy terdpias élmény, amely megvaltoztatja vilagszemléletinket.

Bende Katalin, pszicholégus
www.egy-pszichologus.hu

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin 29
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A 108.HU ARUHAZ KINALATABOL

» BETTER YOU DLUX 3000NE
D-VITAMIN SZAJSPRAY

Gyors és hatékony D-vitamin
felvételt biztositd szajspray, mely
kozvetleniil a nyelv ala fujva azonnal
a véraramba keril, megkeriilve

az emésztbérendszert. 100%-ban
természetes eredet(i dsszetevok:
kdkuszolaj bazisu, borsmenta olajjal
és xilittel izesitett termék.

3499t

3.099 i

> AZURE PUHA BIO VEGAN ALLERGEN-
MENTES TUSFURDG NOKNEK 5 OLAJJAL

15 ml

KEDVEZMENY:

400 Ft

Szuper hidratal6, minden mentes

@ mindsitett natirkozmetikum,

e kiemelkedden magas mennyiségi bio
olajakkal: Argan, Makadamia, Oliva,

w Sargabarack, Napraforgo.

il 200 ml

1.799 r

KEDVEZMENY:

200 Ft

» CANNADERM THERMOLKA 6%

| KENDEROLAJ TARTALMU
:“% ' FUTO-MELEGITO HATASU GEL
" Magas minéség(, adalékanyag-mentes

o termék. Hasznélata ajanlott fajés hat, izomlaz,
A iziileti merevség esetén, érzékeny bérre
is. Hideg végtagokra masszirozva akar 10
—= Oran keresztiil érezheté melegit6 hatéssal
- rendelkezik.
200 ml

1.899Ft—

1.699

KEDVEZMENY:

200 Ft

» ENGLISH TEA SHOP ADVENTI NAPTAR
BIO TEA VALOGATAS 25DB SELYEMFILTER

Bio izesitett fekete- és zoldtea
vélogatas, 13-féle izben,
25db egyenként csomagolt
teafilterben.

509

2999 Ft—

2.699 i

» BIOGLAN VEGAN, LAKTOZ- ES
CUKORMENTES SUPERFOOD SHAKE
GYEREKEKNEK CSOKOLADE IZBEN

Csupacsokis iz mogé rejtett
adalékmentes gylimolcs és zold-
félékben gazdag, él6 kulturat
tartalmazé shake. Kdnnyen
adagolhat6 tejhez, joghurthoz,
késahoz.

3249+t

2.849 k:

KEDVEZMENY:

300 Ft

# [BioGaNT . A5
A \SmartKids

= "SUPERFOOD SHAKE

15 adag

KEDVEZMENY:

400 Ft

Latogasson el
online webaruhazunkba!

aruhaz.108.hu

Fliszerek - szakacskonyvek - djurvédikus termékek -
bio kozmetikumok « indiai ajandéktargyak
... 65 s0k mas meglepetés!

Kattintson a termékek megnevezésére!


http://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/bioglan_vegan_laktoz-_es_cukormentes_superfood_shake_gyerekeknek_csokolade_izben_113g_4200
http://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/bioglan_vegan_laktoz-_es_cukormentes_superfood_shake_gyerekeknek_csokolade_izben_113g_4200
http://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/bioglan_vegan_laktoz-_es_cukormentes_superfood_shake_gyerekeknek_csokolade_izben_113g_4200
http://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/azure_puha_bio_vegan_allergen-mentes_tusfurdo_noknek_5_olajjal_200ml_4194
http://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/azure_puha_bio_vegan_allergen-mentes_tusfurdo_noknek_5_olajjal_200ml_4194
http://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/better_you_dlux_3000ne_d-vitamin_szajspray_15ml_4201
http://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/better_you_dlux_3000ne_d-vitamin_szajspray_15ml_4201
http://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/english_tea_shop_adventi_naptar_bio_tea_valogatas_zold_25db_selyemfilter_50g_4199
http://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/english_tea_shop_adventi_naptar_bio_tea_valogatas_zold_25db_selyemfilter_50g_4199
http://aruhaz.108.hu
http://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/cannaderm_thermolka_6_kenderolaj_tartalmu_futo-melegito_hatasu_gel_200ml_4203
http://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/cannaderm_thermolka_6_kenderolaj_tartalmu_futo-melegito_hatasu_gel_200ml_4203
http://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/cannaderm_thermolka_6_kenderolaj_tartalmu_futo-melegito_hatasu_gel_200ml_4203
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Az azték zsdlya egy Kozép- és Dél-Mexiko-
ban, valamint Guatemalaban ¢shonos virdgzo
novényfaj, amely az drvacsalanfélék csaladjaba
tartozik. Mar a majak és az aztékok is hasznaltak
fizikai erénlétik ndveléséhez. A szuper-élelmi-
szer kategoriaba helyezzik napjainkban, annyira
kedvezé élettani hatasokkal rendelkezik.
Omega 3 és 6 zsirsav forras, sok B-vitamint,
asvanyi anyagot, és nyomelemet tartalmaz,
fogyaszthatjak vegetdrianusok és lisztérzékenyek
is. Gluténmentes diétdba is beilleszthetd. Las-
sitja az Oregedés folyamatat, feltolt energidval,
segiti a mély alvast, mérsékli a cukorbetegség
tUneteit, javitja a latast, szabad gydk lekotd
hatdsa miatt rakmegel6zé hatassal bir. A chia

o- ."',"c.r’."g

A CHIA MAG

mag folyadékfogyasztas hatasara képes a gyo-
morban megdagadni. Ezaltal hozzdjarul ahhoz,
hogy késébb lesziink éhesek. Igy vélik a tulsuly
természetes ellenszerévé.

Tartalmaz kalciumot, vasat, kaliumot, foszfort,
cinket, mangant, molibdént és magnéziumot,
bort, niacint, B12-vitamint és folsavat is. A benne
lévé asvanyi anyag és olajtartalom miatt, meg-
felel® szinten tartja a vérnyomast, igy a magas
vérnyomasban szenveddknek lehet hatékony
segitéje. Megeldzi a vérrogok képzddését, igy
csokkenti a szivinfarktus vagy agyvérzés veszé-
lyét is.

Muszka Evelin

[ BONGESZTUNK A NETEN E

e 8tipp, hogy rendet rakjon a gyerek
(tovabb. babaszoba.hu)

¢ 8 honapja nem eszik cukrot, ez tortéent

(tovabb: femcarfe.hu)

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

e A méz hatasai

(tovabb: kamaszpanasz.hu)
e Fogyas és sport
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Ugy érzed, hogy elakadtdl az
életedben?

Nem tudod kezelni a nagy stresszt,
ami rad nehezedik?

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Tovdbbi informdcid: (30) 231-8722.

108.hu

Eletmddkdzpont és Magazin

. Hirdesd Te is az egészséges életmdddal

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

www.108.hu/hirdetes

Termet keresel foglalkozasaidnak?

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

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

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

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

www.108.hu/teremberlet
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CIKKIiROK JELENTKEZESET VARJUK!

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

Teriiletek:

e \Vegetdridanus konyha o Gyogynovények,

e \egetdridnus receptek flszerndvények

o Oko és zold tippek o Ajurvéda

o Biokertészetitandcsok o Naturélet

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

Hol jelenik meg a cikk?

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

Mit kapsz cserébe?

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

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

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

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

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


http://www.108.hu/cikkiras

Rendszeres irénk, Bajsz Brigitta “Drdga Nagyimnak, Kotroczé LdszIdnénak ajanlom az
kiildte az alabbi térténetet, amivel irdst sziiletésnapja alkalmdbdl. Koszéném, hogy mindig
Anglidban palyazott egy versenyen. tdmogatsz, és hiszel bennem!”

MAS SZEMSZOGBOL

Kilenc éves voltam, amikor elveszitettem a ldtdsomat.  érdemlem? Ma mar tudom, hogy ez nem blntetés
Nem volt kdnnyU feldolgozni. . .Kislanyként azt volt  volt, hanem ajandék!

a legnehezebb megértenem, hogy miért torténik ez Mar harminc éves vagyok. Nem azért, hogy dicse-
velem. Miért velem? Mit tettem, hogy ezt a bintetést  kedjek, de sikeres Uzletasszonnya néttem ki magam,

38 lIratkozz fel te is: www.108.hu/magazin
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- Cqyszer csak elhalavozlam, hogy én nem (bszek tovalt a szégény

vak Rislany. Nem akartam, Aogy az epmberef sa/nalianak, nem

akartam, hogy maskont fezelienef, mint eqy atlagos qyermefet...

ésa maganéletem sem lehetne ennél tokéletesebb.
Avilag legjobb és legédesebb férfijahoz fogok hozza-
menninem is olyan sokdra, és a gyomromban mindig
ott vannak azok a bizonyos pillangék, akarhanyszor
magam elétt [dtom az esklvonket.

Na persze nem szo szerint értem ezt, de higgyétek
el, én is latok dolgokat...csak egy kicsit masként.
Valojdban én mindent egy mas szemszogbdl latok.
Es tudjatok mit? Imadom ezt a latdésmaodot. Ez olyan
kulonleges. Valami, ami csak az enyém.

Midta megvakultam (mondjuk nem igazan kedve-
lem ezt a kifejezést), ugy érzem, mintha egy felfedezé
koraton lennék. Persze nem éreztem mindig igy,
féleg nem a legelején! Anno nagyon is mérges, csa-
lodott, elveszett és depresszids voltam. Elég sokaig. ..

Aztan tortént valami. Kinyilt a szemem (igen, ez
elég szarkasztikus, de még mindig szeretem hasz-
nalni ezt a kifejezést ). Egyszer csak elhatdroztam,
hogy én nem leszek tovabb a szegény vak kislany.
Nem akartam, hogy az emberek sajnaljanak, nem
akartam, hogy masként kezeljenek, mint egy atlagos
gyermeket. Elhataroztam, hogy keményen fogok
dolgozniazért, hogy egy tokéletes vildgot teremtsek
magamnak, még ugy is, hogy fizikai értelembe véve
nem latok. Viszont képes leszek [atni masként — nem a
szememmel, hanem minden mas érzékszervemmel.

Tizenegy éves voltam, mar majdnem két éve
vak, amikor meghoztam ezt a dontést. Ezalatt a 2
év alatt sok mindent megtapasztaltam: rengeteg
sebet, horzsolast szereztem, mivel mindig minden-
nek nekimentem, mindent kiboritottam, levertem,
Osszetdrtem, szegény anyu meg takarithatott uta-
nam. Szinte allanddan fel volt dagadva az arcom a
sok sirastol. Rengeteget mérgelédtem, mert folya-
matosan azon ragoédtam, hogy miért kellett pont

nekem megvakulnom, miért nem lehetek ugyan-
olyan normalis gyerek, mint a tobbi. Térszuras volt
a szivembe minden alkalom, amikor hallottam &ket
nevetni a jatszotéren. Vak voltam...Nyomorék...
Selejt...Mindig mérges, féltékeny és ijedt.

Eqy id6 utan aztan elegem lett sajat magambal.
Ekkor hoztam meg a dontést. Kordbban mindig
vidam, cserfes, ratermett kislany voltam, tele tervek-
kel, soha sem sz(ind energidval. Egy idére mindezen
pozitiv értékrél megfeledkeztem, azonban valahol
mélyen legbelil gondosan elcsomagoltam magam-
ban, mint egy ajandékot, ami csak arra var, hogy
végre kibontsak.

Hat megtettem. A 12. sztlinapomon a szokasos
gyertyaftjasnal nem kivantam semmit, hanem foga-
dalmat tettem sajat magamnak: Ujra latni fogok! Az
ajandékaim mellett aztan kibontottam azt a bizonyos
mélyen &rzott kis csomagocskat is. Az emberek-
nek mindig azt mondom, hogy a 12. sziletésnapo-
mon Ujjasztlettem, mert azéta vagyok képes ismét
mosolyogni.

Tisztaban voltam azzal, hogy a szemem nem
gyogyithatd. Az orvosok ezt kristalytisztan elmagya-
raztak. Soha tobbé nem fogok latni. Igazuk van, mert
a szememmel nem is fogok érzékelni mar soha. De
képes lehetek latni barmit a tdbbi érzékszervemmel!

Mostanaban, ha leugrom a kozeli kisboltba, a
boltos néni mindig nagy érommel fogad, hiszen
mar hosszu évek ota ismerjuk egymast, mindig ndla
vasarolok. Mindig megkérdezi:

- Hogy lehet az, hogy te mindig mosolyogsz
Lizikém? — kdzben belémkarol, és jon velem a
sorok kozott, a kosaramba téve mindazt, amire
szUkségem van.

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin 39
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—Nincs okom szomorkodni, ez ennyire egyszerU!
—valaszolom. Igazan kedves a néni, csak sajnos
& is a hétkdznapi média sotét kamrajaba esett.
— Hat nem hallottad, hogy tegnap Egyiptom-
ban... — majd elhallgat. Mdr tudja, hogy nem
akarom hallani a hir végét. Egyszerlen nem
kdvetem nyomon a hireket, se TV se Ujsag.

Minden egyes alkalommal, amikor ebbe a kis boltba
jovok, Joli néni Udvozal, belémkarol, ujjong, hogy
mennyire ordl nekem, majd belekezd a legutébb
hallott rémhirbe. Nem tudok haragudni ra, hiszen
valahol ez sajnos normalis. Minden mas vasarlojaval
kitargyalja a hireket, és velem is errél akar diskuralni.
Madra mar tudja persze, hogy én,hir-ellenes”vagyok,
igy akarhanyszor belekezd a negativ mesékbe, szinte
rogton abba is hagyja, és tudomasul veszi, hogy
velem nem tudja megdiskuralni a hiradd eseményeit.
Az emberek a tragédiakra, katasztréfakra, politikara
koncentralnak. Joli néninem az egyetlen az ismeré-
seim kozl, akinek az elméjét megmérgezte a média,
és ezek az emberek bizony nehéznek talaljdk, hogy
megfeledkezzenek a hirekrél, hogy kikapcsoljanak
és valami jora figyeljenek.

Nos, most mar talan értitek, miértis irtam az elején,
hogy az én allapotom ajandék és nem egy csapas.
Tegyétek a szivetekre a kezeteket és valaszoljatok
&szintén: mi az, amit legeldszor észrevesztek, amikor
az utcan sétaltok? Egy Ujsagost, a kirakatban vicsorgod
napilap fécimeivel: bombazas...haldl...baleset...
gyilkossag? Vagy a mellettetek elsuhand embere-
ket, gyakran kifejezéstelen, mogorva, elkeseredett
arccal? Az utcan heverd szemetet, esetleg egy oreg
haz koszos ablakat? Persze az is lehet, hogy ezek
kozUl persze semmit sem lattok, mert a mobilotokba
feledkeztek, SMS-t potydgtok vagy a Facebookon
bongésztek.

ElBszoris az id6jaras. Erzem a nap melegét a béro-
mon, ha j6 az idg, és ez bizony boldogga tesz. Volt
mar olyan, hogy megalltal csak egy percre munkaba

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

menet, és élvezted a nap sugarait az arcodon? En
allandodan ezt teszem. Megérzem a virdgok illatat is,
és ha esik, arra gondolok, hogy az esé most taplalja
a virdgokat, hogy tovabb élvezhesstk az illatukat.
Ha egy ismerd&ssel taldlkozom, a hangjardl ismerem
fel 6t. Gyakran megérintem az arcukat, igy tudom,
hogy mosolyognak e, vagy éppen gondterheltek.

A legjobb baratnémmel, Nikivel havonta egyszer
Csajos napot tartunk és shoppingolunk egy jot. £z
persze dllanddan rohdgésbe fordul. A boltban felkap-
kodok kilonbdzd ruhararabokat, csak a tapintadsomra
hivatkozva, majd a probafilkében felprobalgatom
Sket. Azt érzem, hogy éppen egy rovid szoknyat, egy
farmert, vagy egy rovid ujju felsét veszek e magamra,
na de honnan tudndm a szintiket, mintdjukat? Amikor
bemutatom a valasztdsomat Nikinek, szinte mindig
hangos kacagasban tor ki. Aztan amikor kissé meg-
nyugodott, pontosan leirja, hogy mit is aggattam
magamra. ,Egy lila farmert sikerllt felhGznod egy
vildagoskék halalfejmintas poloval, ami egyébként
kiforditva van rajtad..."Ezutdn Niki segit kivalogatni
a megfelel® darabokat, és hala neki, nem fogok ugy
festeni, mint egy hibbant papagaj. Otthon aztan
bemutatom az Uj szerzeményeimet a paromnak.

Boldog vagyok. Boldogabb, mintha valaha. Teljes
értékd, tokéletes az életem. Persze vannak rossz nap-
jaim.Vannak nehézségeim, és vannak dolgok, amiket
nem tudok egyedil megoldani, vagy egyszerlen
csak nehezebb bizonyos dolgokat elvégeznem, mint
egy laté embernek.

Viszont felfedeztem egy tokéletes, Uj vilagot, amit
imadok. Minden reggel letlok otthon egy csésze
finom tedval, miutén jégaztam, és halat adok min-
denért, ami boldogga tesz.

Képes vagyok latni! Ajandékba kaptam egy mas-
fajta 1atast, és észreveszem azokat az apro és jo dol-
gokat, amik ott vannak mindenki orra elétt, de a
legtobb ember szeme mégsem veszi észre.

Elizabett
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Napjainkban a vegan konyha egyre nép-
szerubbé valik. A megfeleléen 6sszeallitott
vegan ételsor megvaltoztatja kdvetdi életét,
hiszen nem csupan a testre, az elme békeé-
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 fézesben kevesbeé jaratosak is el
tudnak késziteni

v2z] ANIAQN WONI 1L vITy

v Megismerheted a fuszerek
hasznalatat

v/ Alaprecepteket (novényi tejek,
tejtermekek, huspotlok)

v' Szines ételfotdkat

v\ Aszerzé tippjelt, tanacsait

\/ Mindezt 100 szines oldalon

A vegan konyha fantasztikusan valtozatos, egeszseges, es ugyanakkor szemet gyonyorkodtetd etelekkel
halmoz el minket, amit ez a konyv is bizonyit. A tudatos taplalkozas persze jar kis utanajarassal, kutako-
dassal, de lenyeg, hogy legyunk batrak, engedjuk szabadjara a fantaziankat, €s merjunk jatekos kedvvel
kisérletezni is. Hemangi Dasi receptjeit megismerve talan egyre kevesebben kérdezik majd meg télem

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

108 .hu/vegan

RENDELD MEG EZT AZ ALLATI FINOM RECEPTEKKEL TELI VEGAN SZAKACSKONYVET!
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Vi
2108 g‘;NdeH;Kx‘:Oﬁym Sziiletésnapra vagy mas alkalmakra jandékozz egészséget!

Vasarolj ajandékutalvanyt barmely tanfolyamunkra, és kdpraztasd

részére

el csaladtagjaidat és bardtaidat eqy kiilonleges meglepetéssel!

A tanfolyam tpys2:

faspa™ Az utalvanyt e-mailben, telefonon keresztiil, vagy személyesen
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Kiallitotta:

ElérhetGségeink: 108 Eletmddkdzpont,
1137 Budapest, Szent Istvan krt. 6., I11/12.

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