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és a legtobb gyakorlati tapasztalatot akkor kapod, ha mindegyiken részt veszel.
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Részletes informacidért és jelentkezésért kattints a tovabb gombra vagy érdeklédj e-mailben, telefonon.
A programvdltoztatas jogat fenntartjuk. A tanfolyamokat csak megfelel6 jelentkezészam mellett inditjuk.
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A nap er6tlen fénysugarai egyre hosszabban nyul-
nak be minden ablakon. Melegre és melegségre
vagyunk. Varakozunk. Ezeknek a hofedte honapoknak
van egyfajta magneses ereje, amely mindenkit oda
vonz, ahova valdjaban tartozik. A tél hlivos tisztasaga
mindannyiunkat elvezet oda, ahol igazan otthon
és szeretve érezzik magunkat: a csalddunkhoz, a
szUl6helylnkre, a szeretteinkhez, egy templomba
vagy egy maganyos erdei vendéghazba. Mint ahogy
a természetben az éltetd nedvek visszahuzodnak a
gyokerekbe, Ugy térink vissza mi is a sajat gyoke-
reinkhez. Taldlkozunk, hogy egyutt innepeljink és
éljuk at mindazt, amit ezek a jégvirdgos honapok
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tartogatnak szamunkra. Van ennek a hazatérésnek
egy lathatatlan lelki folyamata is. Ahogy a nappalok
rovidulnek, és egyre kevesebb fény érkezik felénk,
Ugy a vilagba irdnyulo aktivitast felvaltja egy passziv,
befelé tekinté figyelem a kozelmult, de akar a rég-
mult torténéseinek szemuvegén keresztil. llyenkor
hiszlnk a csodaban és lélekben megtisztulva Ujra
gyermekek lehetlink. Egy-egy iz vagy illat, egy régi
képeslap, a hdesés... megkopott emlékeket idéz fel
bennink és a kép olyan élessé valik, mintha most
torténne vellink mindaz. Van, aki Ujra megpihen
abban a lakasban, ahol jo volt gyereknek lenni és
reggel a nagypapa hangjara ébredni. - Mariann
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mama nem akar sutni soha tobbé, ezért kiszorta
az 6sszes lisztet és porcukrot az ablakon. — A kicsi
lany pedig, aki még hisz a varazslatban és a Mikulas
josagaban, csak all a mindent elborité szlz hoé attan
arcat a paras ablakra tapasztva.

Ismertem valakit, akiben a fenyd&fa diszitése a
legboldogabb kardcsonytidézte fel. Azt az innepet,
amikor az embereknek a legkevésbé sem volt okuk
a Messias szlletésére emlékezni. Mintha kihunyt
volna minden fény akkor a Foldon. A vilagban haboru
tombolt, az emberek éheztek és faztak, féltek... de
fadgat vittek a hideg hazacskaba és néhany almat
aggattak ra. Azdta sem voltak olyan 6sszetartéak az
emberek és szeretéek a csaladi kapcsolatok.

Az emberek meséikkel és torténeteikkel megmu-
tatjak legféltettebb emlék-kincseiket és otthonaikba
kalauzolnak. Oda, ahol még hisznek a téli csodaban
és a fény szlletésének misztériumaban. Oda, ahol
a titkokkal teli varakozast fényes csengetty(d hangja
tori meg. Oda, ahol a plafonig éré fenyéfat angya-
lok diszitik és a radidtoron szaradd narancshéj illata
betolti a szoba terét. Oda, ahol a gyerekek a felnét-
tekkel egyUtt szankdznak, hoban angyalt csindlnak,
jégcsapot szopogatnak és hogolydba harapnak,

héembert épitenek és a fagyos éjszakaban csillagokat
szamolnak. Oda, ahol a feny6fan minden eltdvozott
szerettlnkért egy-egy gyertya pislakol.

Mindenki életében meghatéarozé ez a decemberi
id&szak, kilondsen a kardcsony dldott napjai. Igent
mondunk mindarra és mindazokra, akik valdban

fontosak, koztUk sajat magunkra is. Megengeddek
vagyunk masokkal és sajat magunkkal. Onzetlendl
adunk és szeretettel elfogadunk. Békét, hangulatot,
szokasokat teremtink. Mintha a sziviinkkel latnank
és gondolkodnank ilyenkor. Az egydutt toltott id6
felbecsilhetetlen, mert minden figyelmunkkel és
gondolatunkkal jelen vagyunk. Amit ilyenkor egy-
masnak adhatunk, azt nem lehet becsomagolni és
masnival atkotni. Erezni lehet és emlékekbe zarva
egy életen at &rizni és tovabbadni a benninket
kovetd generacioknak.

Kovacs Kata
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hogv fesziilisegekiol
menies legyen
az tnnepi Keszulodes
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Az Unnepi készulédés sokak életében inkdbb egy
hajszahoz hasonlit, és nem meghitt, békés, nyugodt
varakozashoz. El kell intézni ezt is meg azt is. Meg
kell venni az ajandékokat, bevasarolni a fézéshez.
Mindenhol nagy a tdmeg, 16kdosédés, tirelmet-
lenség. A munka ilyenkor torlodik, és persze senki
nem csindlja meg, igy szamithatsz ra, hogy amikor
az Unnepek utdn visszameész a munkahelyedre,
napokig nem éred utol magad. Mindez pedig mar
elére frusztral.

Rohanas, feszliltség, veszekedések, megfelelés
a csalddnak és masoknak, és idéhiany. Te is ezt a
programot futtatod? Erezted mar Ugy, hogy jo lenne
egyszerUen csak megallni, megpihenni, szeretni és
szeretve lenni? A nyugodt és szeretettel teli készu-
|6déshez a kulcs: a tudatossag.
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Ime az en tippjeim a karacsonyi idoszakhoz:

] Tervezz el6rel A menutél az ajandékokon at
. a karacsonyfdig mindent tervezz meg, hogy

pontosan tudd, mit szeretnél.

2 Delegalj! Vond be a csalddtagokat a készUl6-
. désbe a takaritastol a bevasarlasig, sét, akar

a fézésbe is! Mindent adj at, amit mas is meg tud

csinalnil Onzéség? Dehogy! Hidd el, marad még

b&ven feladatod...

8 Legyen idéd magadra is! Tudom, ez taldn a
. legnehezebben elképzelhetd, de az egyik

legfontosabb. Akar napi 10 perc is csodakra képes!

4 Kényeztesd magad mindennap! Az elébbihez
. kapcsolddik, de picit mas. Minden nap tegyél

meg valamit magadért, ami jo érzéssel tlt el.

5 Minden elvégzett feladatért dicsérd meg
. magad! A rank szakadt rengeteg intéznivald

hatalmas kaoszt tud okozni a fejinkben is. Kdnny
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kimertlni, elvesziteni a jo érzést, és robot Uzem-
modba kapcsolni. Ertékeld, ha valami megvan, és
orulj, hogy megcsinaltad. Ez ndvelni fogja az 6nbizal-
madat, és feltolt lelkesedéssel a tovabbi feladatokhoz.

O.

milyen j6 neked, és ne azon aggdd), hogy mi az,
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Adj halat mindennap! Legyen a fokuszod
azon, hogy mar mennyi mindened van,

ami nincs, vagy nem tudsz megadni a masiknak,
vagy magadnak. Ha megtanulod értékelni azt, ami
van, nem fog hianyozni az, ami nincs.

Ne itélkezz! Sok a feszilt ember, nem tud-
7 . hatod, hogy mi all moégotte, hogy mi az 6
torténete. Azt nem tudod befolydsolni, hogy a masik
mit tesz vagy nem tesz, de azt igen, hogy te hogyan
reagalsz erre.

2
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() Ne pazarold az energiddat olyanokra, akik

. lehuznak!lgen, nem kell akkor sem minden-
kivel j6pofizni, ha csalddtag. HUzd meg a hataraidat,
és fogadd el szeretettel, hogy a masik mas. Ha ez
sikertl, nem fog idegesiteni.

O.

a negativumokat észrevenni, de sokkal jobb érzés a

o
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Lasd meg a masikban is a j6t! Magadban és
masokban is fedezd fel a j6 dolgokat! Konnyd
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pozitivumot is meglatni.

] O Engedd el, ami mar nem szolgdlja az éle-
. ted!Pakold le a terheidet, hasznald ki ezt

a varazslatos idészakot arra, hogy megbocsass, és a

harag helyett szeretettel teljen meg a szived.

. NP Gy
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] Segfits masokon! Sokan nélkuldznek olyan
is. GyUjts 6ssze ruhat, cipdt, jatékot, konyvet, élelmi-
szert! Barmit, amire mar nincs szikséged, és juttasd
el azokhoz az emberekhez, akiknek ez sokat jelent.

dolgokat, ami neked talan mar felesleges

Szeretettel kivanok boldog Unnepeket!
Polgar Lili
www.oromterapia.hu

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin 7


http://www.oromterapia.hu/
http://108.hu/magazin

1917. oktéber 5-én sziiletett Debrecenben. Erettségi
vizsgajatis a szulévarosaban tette le, és egyetemre is
oda jart, latin-magyar szakos tanari és bolcsészdoktori
diplomat szerzett. Debrecen utdn Hodmezdvasar-
helyen a Reformatus Lednygimnaziumban tanitott.
Egyik legnagyobb siker( regényét, az Abigélt részben
az ott toltott évek ihlették.

Bar el¢szor versei jelentek meg, mégis iroként valt
igazan ismertté. Az 1958-as Fresko és az 1959-ben
megjelent Az 8z cimU regényei hoztdk meg szamara
a szélesebb kord népszerliséget. Regényeiben féként
andilélekabrazolassal foglalkozott. Onéletrajzi ihle-
tést munkai, az Okut, valamint a Régimodi torténet,
melyekbdl hiteles képet kapunk a korabeli Debre-
cen multjarél és mindennapjairdl is. Szilévarosanak
hagyomanyai meghatadrozoak voltak személyisége
alakulasaban. A koztiszteletben allo édesapja, és a

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

NINCS JOBB, MINT EGY HIDEG ESTEN
BEFESZKELODNI A KALYHA ELE, ES EGY JO
KONYVVEL ELREPULNI A MULTBA, ELME-
RENGENI OLYAN IDOKON, AMIKOR MEG
MAST JELENTETT A SZERETET UNNEPE.
SZABO MAGDA MESTERE VOLT A TORTE-
NET MESELESNEK. REGENYEIBEN, VER-

SEIBEN RENDSZERESEN IRT A REGMULT
KARACSONYAIROL.

szintén iroi tehetséggel megaldott édesanyja tobb
mUvében felbukkan.

,Rendkivili, erés akaratu és szabadnak nevelt
gyerek voltam. Két rabnak nevelt ember gyereke.
Apdm soha nem tehette azt, amire vagyott. Kikertlt
a sajat elméleti csalddjabol egy gyakorlati csaladba.
Még az elsé hdzassagaban sem tehette azt, amit
szeretett volna, és a két ember Ugy allt neki az élet-
nek, hogy azt mondta: a gyerek szabad lesz. Szabad
lesz neki ellent mondani, szabad lesz neki ellenallni,
szabad lesz neki vélasztani. O dont. Az 8 élete. Az 6


http://108.hu/magazin

ismételhetetlen élete!” — vallotta gyermekkorardl.
Edesanyja, a hanyatott sorsu Lenke, a fantazia és
az érzelmek birodalmaban volt kalauza, apja a latin
nyelvre, a vildg csoddira, a keresztény mitoldgiara
tanitotta.,Két tindér gyermeke voltam”— mondta.

A Régimaodi torténet keletkezésérdl azt mesélte,
hogy a sokaig gondolkodott, megirja-e egyalta-
lan édesanyja torténetét. Mikor néhany honapig az
Egyesult Allomokban tartdzkodott, a rossz idé miatt
gépe nem tudott felszallni, s Magda egy éjszakat egy
szallodai szobdban toltott. Ott édesanyja a tulvilagrol
Uzent neki, és § ezutdn mar biztos volt abban, meg
kell irnia a regényt.

Néhany Evvel ezel6tt Szabo Istvan rendezett filmet
Helen Mirren fészereplésével Az ajtd cimd regényé-
bél. Az irénd sosem titkolta, hogy ez is erésen dnélet-
rajzi ihletést konyv. Hazvezetdndjével hisz évig tartd
kUlonds baratsaganak torténete a pasaréti Julia utca-
ban. A torténetben Szeredas Emerenc egy jészivi, de
zarkozott, mogorva asszony. Senkinek nem nyitotta
ki az ajtajat, Szabd Magdanak mégis sikertlt kozel
kerllnie hozza. Az asszonyt a valdsagban Szabd
Julidnak hivtak. Juliska néni pont olyan volt, mint
a regényben Emerenc. Szikdr, mogorva, egyszerd,
azonban a nyers kils érzé szivet takart. Fantasztiku-
san sUtott- 6zott, de ételeiben a szomszédok mindig

taldltak macskaszoért. A valdsagban is tiz macskdja
volt. Az ironé kéthaznyira lakott hazvezetdndjé-
tél, a hatso erkélyrél éppen raldtott arra a bizonyos
ajtéra, amia regény cime lett. Az eredeti még ma is
lathatd, a hdzba évente szerveznek sétdkat a Szabd
Magda-rajongodknak.

Regényei a vilag szamos orszagaban arattak sikert.
Szabd Magda a legtobbet forditott magyar ir6. 2007-
ben, kilencven esztenddsen hunyt el, olvasas kozben
elaludt, s tobbé nem ébredt fel.

Az,0Okut” cim regényében igy emlékezik a gyer-
mekkori karacsonyokra:

JFérfikesztyUk, fantaziatlan alsobnadragok csinos
dobozokba kerultek, Gveg harangocska, angyalhaj
fénylett rajtuk, s a legegyszerUibb zokni vagy pamut-
zsebkendd is megszépult a korbefutd ezistboatdl.
Minél kozelebb kerdltiink az Gnnephez, annal sir-
getébb volt bennem a vagy, hogy lassam kulsé
jeleit, délutdnonként csak mentem-mentem anyam
kezébe kapaszkodva, mint egy megszallott,amerre
a féutca fényei csaltak.

A mi hazunkban nem angyalt vartak legkisebb
koromban sem.

Nagyapam szigoru pap volt, apdmat ugy
nevelte, hogy kisfiuként is tudja: a karacsony a sze-
retet innepe ugyan, am a feny&faval, ajandékokkal




érkezé Bambino-Jézuska fogalma 6sszebékithetetlen Jézus
magasztos alakjaval, és a kardcsony semmit nem veszit a
ragyogasabodl, ha hus-vér emberek gyujtjdk meg a fényeit,
nem mennyei kezek. Apam igy szokta meg, igy plantalta at
a maga otthondba, s taldn sosem realizalta, mekkora romet
szerzett nekem ezzel. Micsoda buszke és boldogité érzés volt,
mikor ott kopogtam a jeges utcan, mentem vele karacsonyfat
venni, szagolgattam, dleltem, simogattam, s el6re lattam, még
ott, a piacon, amint majd feldll fektébdl, megrdzza magat,
sziporkazni kezd a szobaban. Kulén boldogsag volt, hogy
lathattam kialakulni végleges formajat, hogy diszithettem,
dolgozhattam rajta. Kevés ért fel késébbi élményeim kozott
azoknak a délutanoknak az elragadtatasaval, mikor az asztal
kordl Glttink valamennyien, diot aranyoztunk aranyfusttel,
papirldancot ragasztottunk apam ugyes keze Utmutatdsa
mellett, vattapelyheket fliztink cérnara, s hintettink meg
ragacsos ezUustporral. Engem karacsony estéjén nem csu-
kott ajtdszarnyak mogul kihangzd csengdszé hivott be a
szikrazo fahoz, ott allhattam, mikor anyam meggyujtotta a
gyertyakat, a csillagszordt, s érezhettem, hogy a semmibd|,
a papir-ezlstszal-Uveggomb élettelenségbdl, egy feldiszitett
fa fényei kozott hogy lesz csakugyan Unnep, a csalddé, az
otthonunké, a biztonsagé...”

Zoltan Tamas

10 Iratkizf.l q

Szabé Magda: KARACSONY
Oldjik iszdkjukat a csendesiild,
alacsony fellegek,
omlik az drtatlan, egyiigyii ho
a hdzteték felett.

A fiist elkapja derekdr,
egyiitt forognak,

sgy imbolyodik a vildg,
ahogy 6k imbolyodnak.

Hiuizzdk mdr komoly szarvasok
az iinnepet,

szdjuk koriil az esti pdra

s az eltiint gyermekkor lebeg.

Omlik a ho, omlik a hé,
nem nézi, hova hull,
csak bamulnak a szarvasok,

szarvukon gyertya gyil.

Omlik a hé, omlik a hé,
leng, surrog és kering,
eltemeti a surrand
december lépteit,

meztelen, eziist ldbnyoma
nem villan mdr sehol,
a szarvas békén lépeget,

bizakodik, dalol.

»Honnan jossz?” — kérdezem a hotdl.

» 16 hova mégy?” — a ho ezt kérdezi.
Rdm néz, én meg rd. Hallgatok.

Mit feleljek neki?
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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.



http://108.hu/dosateszt
http://108.hu/dosateszt
http://108.hu/dosateszt
http://108.hu/dosateszt
http://108.hu/dosateszt
http://108.hu/dosateszt
http://108.hu/dosateszt
http://108.hu/dosateszt
http://108.hu/dosateszt
http://108.hu/dosateszt
http://108.hu/dosateszt
http://108.hu/dosateszt
http://108.hu/dosateszt
http://108.hu/dosateszt
http://108.hu/dosateszt
http://108.hu/dosateszt
http://www.108.hu/kostolj

Praga, Csehorszag

Ved

Fuszeres puncs

Vi

es kurtoskalacs

Karacsonyi vasarok Europaban

Pradga az év minden napjan mesebeli és csodalatos,
de amikor elérkezik advent ideje, a varos sz6 szerint
ragyog. Nem csak a vasarokat, de a kornyéket is
érdemes felfedezni, hiszen 6rok élményeket szerez-
hetsz a cseh févarosban. A legismertebb vasarok az
Ovaros és a Wenceslas téren vannak. Gyonyord cseh
Uveg disztargyakat és mas karacsonyi szépségeket
kindlnak a vasarok. A finom kirt&skalacsrél és a cseh
puncsrol pedig ne is beszéljtink!

Ne hagyd ki a betlehemet se az Ovéros téren,

ahol a gyerekek megsimogathatjdk a juhokat,
kecskéket és a karacsonyi szamarat, valamint meg-
csodalhatjak a hatalmas karacsonyfat is.

Koppenhaga, Dania

A sz6beszéd szerint Koppenhagaban vannak Eurépa
legjobb karacsonyi vésarai. En ratok bizom a dontést,
de az kétségtelen, hogy gyonyord fényekre és szivet
melengeté hangulatra szamithatsz. A Tivoli Gardens
(azaz a Tivoli kertek) alakul &t mesebeli vildgga. Ez a
vasar rendelkezik a legjobb kijelzékkel, szamos remek
standdal, egy csodas kardcsonyfaval a tér kdzepén, és
tlzijaték fesztivalt is rendeznek. A kézmUvestermékek
és a karacsonyi dekoraciok kozott biztosan megtala-
lod a megfeleld ajandékokat. Semmiképp ne hagyd
el Ugy a dan vasart, hogy nem koéstoltad meg a dan
specialitdsokat. Ebben a vasarban taldlkozhatsz a
hires lapp Télapdval is.
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Edinburgh, Skacia, Egyesiilt Kiralysag

Az Egyesult Kirdlysag egyik legszebb kardcsonyi
piacanak a skot févaros ad otthont. Az East Princes
Street Gardens mentén és a Scott-emlékm korul
huzodik a févasar, telis-tele kézmUvesekkel, mig a
,gyermekeknek szol6 piacot”a Santa Landnal taldlod.
Itt arcfestéssel, kézmdves foglalkozasokkal és egy
karacsonyfa labirintussal szorakoztatjak a kicsiket.
[zletes ételek és italok, dijnyertes sajtok, édességek,

hagyomanyos diszek, valamint egyedi ajandékok
varnak a turistakra a Szent Andras téren.

Briisszel, Belgium

Becs, Ausztria

A 2 km hosszu, tobb mint 250 fahazbdl allo piac
gyonyorU karacsonyi fényeivel a legszebb és a leg-
nagyobb Belgiumban. A Pleasures of Winter feszti-
valon a fényes oridskerék, a hatalmas karacsonyfa
és a csokoladé édes illata elcsabitja a turistakat.
A finom belga csokolddét vétek lenne kihagynil
A szbrakozas és a szikrazé fények kardcsonyi varako-
zassal toltik meg az ember szivét. A parfimok, szines
standok, fantasztikus ajandékok és étel-ital kdstolok
talalkozasa.

Szamos karacsonyi vasar tekintheté meg Bécsben,
de a legnagyobbat a Varoshaza elétt talalod, mint
minden évben. A turistak és a helyiek is szamos stand
kinalatabdl valogathatnak, mikdzben kirtéskalacs
és a finom puncs illata lengi kordl Sket. Az egyik
legnépszerlbb kardcsonyi vasar, hiszen egyszerlen
megkozelithetd, szinte egy karnyujtasnyira taldlhato
Magyarorszagtol. A kellemes kardcsonyi rdhango-
l6dast megfliszerezheted egy konnyed sétaval is a
Varoshaza kornyékén.

Ludanyi Bettina
melaniavilaga.blogspot.hu



http://melaniavilaga.blogspot.hu/

fKnrﬁéSonqi
ctelosziasra
ital az Efelt
az Eletért

- ehhez te s
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HA ELMEGYUNK EGY ETELOSZTASRA és bedllunk abba
a végtelennek tling sorba, amirél mar olyan sok szfvbe-
markolo fotot lattunk, elképesztd torténeteket hallhatunk.
Biztonsagérzetink konnyen megsérilhet, nincs ugyanis
garancia, barmikor, barkivel megtorténhet, hogy raszo-
rulova valik, akdr csak rovid idére. Ide vezethet a tartds
munkanélkiliség, de az is, ha valaki hosszasan kevesebbet
keres, mint amit rendszeres kiadasai havonta megkovetel-
nek. Egy vératlan baleset vagy betegség, tartds rokkantsag
mind-mind bevételkieséshez vezet, de van, aki nyugdijas
évei elején szembesul el6szor azzal, hogy jaradékai meg
sem kozelitik kordbbi fizetését. A nyugdijasoknak raadasul
nemcsak a bevételeik alacsonyak, hanem egészségugyi
kiaddsaik is magasak, igy igazi,daraloba”kerdinek. Megint
masoknak a téli gazszamlak, vagy éppen a tlzeld jelent
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Az adventi idészak alatt 10 ezer adag meleg étel
és tobb tiz tonna tartos élelmiszer kiosztdsdval
segiti a rdszorulé csalddokat az Etelt az Eletért
Alapitvdny. Szeretnél részt venni az ételosztok
dldozatos munkdjaban? Akkor hivj meg 1 vagy
akdr tobb csalddot ebédre a szeretet iinnepén:
csatlakozz az Etelt az Eletért Alapitvdny kardcsonyi
akcidésorozatdhoz és Idsd vendégiil adomdnya-
idbdl a leginkdbb rdszoruldkat egy vegetdridnus
lakomadra.

olyan gondot, hogy addssagaikat évrél évre gorgetik
tovabb. A vidékrol érkez6 segélykérelmekben sokgyer-
mekes, fltetlen lakdsban él6 csaladokrél olvashatunk,
vagy egy-egy orokre megbant rossz dontésrél.

Ne gondoljuk azt, hogy egy ételosztason minden
sorban all6 fedél nélkdl él. Gyakran van fedél, csak éppen
viz, vagy dram nincs benne, megint maskor a kifizetett
szamlak utan az asztalra nem jut.

A visszafelé vezet6 Utra pedig nincs bevalt recept, a
szégyenérzet, a titkolozas, a kompromisszumok tovabb
nehezitik a sorsokat. Amiben a legtobb életut kdzos, hogy
ezek az emberek nem, vagy csak alig szamithatnak csa-
lddtagokra, baratokra, barkire, emberi kapcsolataik nem
képeznek védéhalot és sokszor az élethelyzetik miatt
még tovabb gyengulnek. Szépen hangzik, hogy a remény



http://108.hu/magazin

0

/ J : 7K
‘ / % 1

hal meg utoljara, de az igazsag az, hogy krizishelyzetben a
remény az elsé, amit az ember elveszit. A szocidlis gondozdk
éppen ezért az egytalétel mellé egy “adag életet” is adnak,
lelkierd formajaban.

Motivaciok s a torodes valodi nyertesei
Az Etelt az Eletért Kozhasznu Alapitvanyt a Krisna-hivok hozték
létre 1999-ben. A program célja, hogy a napi étkeztetés dltal
akrizisbe kerlt csaladokat még a lejtén elkapja, megakada-
lyozza utcéra kertlésuket, felbomldsukat, csokkentse élel-
miszer-kiadasaikat, az otthontalanokat pedig életben tartsa
és reintegralja akdr a munkaerépiacra, akdr a tarsadalomba.
Az Etelt az Eletért filozohaja azon alapul, hogy az egyén
csak akkor lehet boldog, ha Foldink, azemberiség és az é16-
lények millidi egyarant boldogok és érdekeik nem sérilnek.
Ezért szolgalnak fel konyhaikon vegetarianus, erészakmentes
ételeket és ezért fejlesztik toretlenil segélyprogramjukat.
Tarsadalmunk, amely egy kiforrott, finom 6koszisztéma,
csak akkor képes boldog és elégedett légkort biztositani
szamunkra, hogyha embertarsaink sem nélkuloznek.

Az Etelt az Eletért Alapitvany sokrétii
tevekenvseget folytat:

Naponta 1800 ember étkezésérél gondoskodik csak a
févarosban.

« Keriletenként a csalddseqitd szolgalatok kdzremUikddésével
kutatja fel aleginkdbb bajban 1évé csalddokat, hogy az ado-
manyok oda kertiljenek, ahol a legnagyobb sziikség van rajuk.

o Allando szeretetkonyhat iizemeltet a Vérosligetben, ahol
minden hétkdznap délben friss, taplald ebéddel kindlja
a tarsadalom periféridjara kertlt embereket.

» Népkonyhakat Gizemeltet a févaros mellett Debrecenben,
Egerben, Marcali, Pécs és Gydr térségében.

o Evente 4 alkalommal kiemelt tartos élelmiszer csomag-
és jatékosztast is szervez az orszag tobb pontjan, melyek
kozal kiemelkedik kardcsonyi akciojuk.
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» Rendszeresen élelmiszeradomanyokat széllit gyermek-
otthonokba.

o [telt oszt fedél nélkiliek kozintézményeiben.

» Didkétkeztetési mintaprogramot vezet, melynek kereté-
ben egyetemi hallgatok minden tanitdsi napon ingye-
nesen juthatnak egészséges ebédhez.

Az adventi id&szak alatt ismét 10 ezer adag meleg étel és
tobb tiz tonna tartods élelmiszer kiosztasaval seqiti a raszorul6
csaladokat az Etelt az Eletért Alapitvany.

Szeretnél részt venni az ételosztok aldozatos mun-
kajaban? Akkor hivj meg 1, vagy akar tobb csaladot
ebédre az szeretet iinnepén! Csatlakozz az Etelt az
Eletért Kozhaszni Alapitvany karacsonyi akcié-soro-
zatahoz és lasd vendégiil adomanyaidbadl a leginkabb

raszorulékat egy vegetarianus lako- ————
mara. Adomanyodat az iinnepek idején -~
fogjak kiosztani Blaha Lujza téren. g

az életért

lgy segithetsz

> A 13600-as Adhat Adomanyvonalon keresztll hiva-
sonként brutt6 250 Ft-tal tdmogathatod az ételosz-
tasokat, ha a hivas kdzben a 33-as kodot tarcsazod.
Az adomany kiosztasat az tnnepek alatt magad is
figyelemmel kisérheted.

> Amennyiben ettél eltér§ dsszegben, de pénzbeli
tamogatassal kivansz hozzajérulni az alapanyagokhoz
és munkalatokhoz, ide utalhatsz: MKB 10300002-
10631840-49020019 (Etelt az Eletért Alapitvany).

> Hapedig élelmiszeradomdnnyal kivansz hozzajarulni
a programhoz, keresd Szanyi-Karl Attilat a +36 30
600 1458 szamon.

Tovabbi részletek: www.karitativ.hu
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Mindannyian izgatottan varjuk a kara-
csony angyalat, aki valéra valtja az
dlmainkat, vagyainkat. Magazinunk
Osszedllitdsdban kozismert, komoly
értéket képvisel§ embereknek tettiik
fel ugyanazt a kérdést: - Ha megjelenne
a kardcsony angyala, mit kivdnna téle?

Kedpenceink Q

Karicson va
Kivdnsdgns

CSUKAS ISTVAN
(Kossuth-dijas ir6, koltd)

- Maradjon minden velem ugy,
ahogy most van! Elégedett vagyok
a fizikai allapotommal, és hala Istennek, az agyam
is mikodik! Az angyaltol még egy nagyon fontos
dolgot kérnék: Idét! Idét ahhoz, hogy a fejemben
levé terveket, Otleteket még megvalosithassam.
Most éppen egy uj gyerekoperan dolgozom, de
késziil Gj konyvem a gyerekeknek, és a feln6tteknek
is. Szerencsés, és boldog embernek mondhatom
magam, hiszen egész ¢letemben azt csinalhattam,
amit szeretek. Még egy darabig maradjon is minden

BODROGI GYULA

(a Nemzet Szinésze):

- Par évig még legyek olyan egészse-
ges, mint most, és szorakoztathassam a
kozonseget. Azt is kivanom, hogy a szeretett kollegaim-
mal szamos boldog pillanatban legyen résziink. Nyu-
galmat szeretnék, és 6romteli talalkozasokat, békes,
felhétlen beszélgetéseket. Tele vagyok energiaval, jo
lenne, ha ezt meg tudnam tartani. Hiszek abban, hogy
az angyalok teljesitik ezt a kivansagomat is.

igy!
KOVACS KATI
(Kossuth-dijas énekesnd)
- Talan meglepd a valaszom, de GESZTI PETER

az angyal biztosan megértené. Azt
kivannam, hogy kapjam vissza az édesanyamat,
aki ot éve veszitettem el. 91 éves volt, de meg

(A Magyar Kéztarsasagi Erdemrend
lovagkeresztjével kitiintetett dalszoveg-
ir6, miisorvezetd)

mindig nehéz siras nélkiil gondolnom ra. Ure-
sebb lett az ¢letem, minden megvaltozott. O volt
a megtestesiilt optimizmus, azt szoktam mondani,
hogy napsugaras volt. Mostanaban kevesebb a
napsiités, ¢ssze kell szednem magam, hogy jobb
kedvem legyen. Megcsappant az érdeklédésem, a
szereplési vagyam, interjikat sem szivesen adok
mar. Persze, a kozonség szeretete nagy erét ad,
azt érzem, hogy sokaknal csaladtag vagyok. Nem
csak karacsonykor hallgatjak a dalaimat, és egy-
egy fellépésem utan ugy szolitanak meg, mint egy
kedves rokont. Most 6rékbefogadott benniinket egy
macska, 6 mar amolyan el6-karacsonyi ajandék, és
hihetetlen nagy szeretet tud adni.

- Alapvetéen azt kivannam az angyaltol, hogy
telepedjen le Magyarorszagon, és maradjon is itt,
mert rank férne a boldogsag, a megértés, az egy-
masra figyelés. Tovabba egy kis globalis lehtilest
is kivannek, ebben az ijeszt6 teli nyarban, mert
ez a felmelegedés nagyon komoly probléma. A
csaladomnak ugyanazt a béket, szeretetet kivanom,
amiben éliink, ez maradjon is igy! Magamnak pedig
annyi lenne a kérésem, hogy a februar 25- Rap-
tilok koncerten sikeriiljon ugy bekapcsolnunk az
idogépet, hogy az Aréna kozonsége nagyszeriien
eérezze magat.



FALUSI MARIANN

(Artisjus-dijas énekesn6, szinésznd)

- Megprobalnam megbeszélni az angyal-
lal, hogy maradjon egy kicsit a vendé-
gem, és ne menjen tovabb. Dumcsizzunk egy kicsit,
pihenjen meg egy idére, legalabb karacsonykor. Az
angyaloknak is sziiksegiik lehet néha arra, hogy
feltoltédjenek. Ha konkreét dolgot kellene kérnem,
akkor mindenképpen jo egészséget kivanok magam-
nak is, és a szeretteimnek is.

HERNADI JUDIT

(Jaszai-dijas szinésznd)

- Ha télem keérdezné a karacsonyi
angyal, hogy mi a vagyam, azt felel-
ném: utazni szeretnék. Mennék Kinaba, Mexikoba,
Peruba még egyszer, Japanba, Vietnamba. Volt
mar szamos nagyon érdekes utazasom, de meg
annyi izgalmas hely van a vilagban, ezeket sorban
szeretném bejarni.

TOROCSIK MARI

(a Nemzet Szinésze)

- J6 egészséget kivanok mindenkinek,
¢és sokkal tobb tiirelmet egymashoz.
Magamnak annyit kérek, hogy amig sziikség van
ram, addig legyen erém. Nyolcvanegy éves vagyok,
én mar megjartam a halalt is, de még mindig nem
adom fel! A fiataloknak pedig olyan lehet6éségeket
kivannek, amelyekben megmutathatjak énmagukat,
¢s amelyek inspiraljak ¢ket, abban, hogy jok legye-
nek, és ne térjenek le arrol az atrol, amit kitiiztek
maguk elé.

PALYA BEA

(Prima Primissima-dijas énekesnd):

- Azt kérném az angyaltol, hogy a
varandossagom utolso szakaszaban
le tudjak lassulni, el tudjak csendesedni, tudjam
¢lvezni a decemberi befelé fordulas meghitt pillana-
tait. Es még azt, hogy sima, bekés vilagra sziiletése
legyen a kislanyomnak, nekem meg békes (ujja)
sziiletésem ketgyermekes anyava.

MALEK ANDREA

(Artisjus-dijas énekesnd, szinésznd)

- Annyit kérnék az angyaltol, hogy i )

vigyazzon mindenkire, és tamogas-

son minden olyan kezdeményezést, amely az embe-
riség javat szolgdlja. Jo lenne, ha a kdvetkezd évben
minden ember megtalalna a személyes boldogsagat
is, ezaltal vidamabba valhatna ez a bolygo, ame-
lyen éliink. Talan akkor kevesebb fegyverre lenne
sziikség, és megtanulnank elfogadni egymast is.
Onmagamnak azt kivanom, hogy egészségben tud-
junk egymasnak oriilni a gyermekeimmel, valamint
olyan talalkozasokat is kernék, amelyekbél igazi
oromzenelések sziiletnek.

EKE ANGELA

(Junior Prima-dijas szinészn6)

- Azt kérném, hogy ne habo-
ruval dontsenek el emberek
kerdeseket! Vedtelen ember, allat
ne kelljen szenvedést eltirjon, illetve, hogy
a gyogyithatatlan betegségek sziinjenek meg.
Mindenkinek jusson ivoviz, és tudjunk vigyazni a
Foldiinkre. De azt hiszem, a legjobban azt kellene
kérnem, hogy a lehetetlen lehetséges legyen.

KARALYOS GABOR

(szinész, képzémiivész)

- A karacsony angyalatol békességet
kérnek az emberek szivébe, lelkébe,
hogy tudjanak mosolyogni, ériilni,
szeretni, elfogadni, és elfogadva lenni. Nem csupan
egy masik embert tudjanak tisztelni, de az allatokat
is. Nyitottak legyenek megtanulni tgy tinnepelni,
asztalhoz iilni, hogy ne az artatlan allattarsaink
felaldozott testével toltsek meg a sajatjukat.

Zoltdn Tamas
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HABORUS
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1944 kardcsonyanak eléestéjén békésen késztiltink a
vacsordra édesanydmmal és két dcsémmel, Imrével
és Joskaval. Bordkafenyds kardcsonyfat diszitettink.
Két német katona volt ndlunk beszalldsolva, édes-
anyank 6ket is meghivta hagyomany vacsorara, mely
helyi szokds szerint bableves és makos guba volt. A
vacsora utan az almat annyifelé vagtuk, ahanyan az
asztalnal dltink. Meggyujtottuk a fan a gyertyakat,
és elénekeltik a Csendes éjt, el6szor magyarul,
majd a vendégek tiszteletére németdl is. Harom
sz6lamban szolt a“Stille Nacht, Heilige Nacht”, mivel
mi, az énekkaros Gurin trio, igy szoktuk énekelni.
A német vendégek meghatddva hallgattak, és
bizonydra otthon jartak gondolatban.

Hajnali 3 6rakor“Alarm, alarm!”kialtozasra riad-
tunk. A nalunk alvé németek panikszer(ien 6ltoztek,
és koszonés nélkl, sietve tavoztak.

Reggel nyolckor elmentlnk a szokésos kismisére, én
katonatiszti egyenruhdba 6ltézve, mint a komaromi 22.
ezred |évai zaszldaljanak zaszldsa. Az volt akkoriban a szokas,
hogy mint Sarisap kozség jegyzdgyakornoka, mise utan
lementiink a képvisel&testilet tagjaival a kozséghdzara
beszélgetni. Most is igy tortént, meséltem a fronton szer-
zett élményeimrdl, a sebestlésemrdl, mert Ungvar mellett,
Szobranc falu hatdraban a combomon egy hivelykujjnyi
repeszdarab hatolt at. Tiz éra koril megszolalt a telefon. A
f6jeqyzé felvette, az arcarol lefagyott a mosoly. A tinnyei
f6jegyz6 hivta fel, hogy néluk vonulnak az orosz alakulatok,
Dag és Sarisap iranyaba tartanak. Se puska, se akna, se
agyulovés nem dordilt, igy nagy sebességgel, ellenallas
nélkdl jottek felénk. A jegyzé ram nézett:“Te Feri, nem volna
okosabb, ha hazamennél, és ledobndd a tiszti egyenruhat?”

Maris indultam. Ahogy kiléptem a kozséghdaza kapujan,
a téglagyar fel6l mar lattam a T34-eseket, amint kozelednek
a falu kozepe felé. Futasnak eredtem, a féutcarol letérve, a
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templom felé siettem haza. Tiz perc sem telt el, és mar
civilben voltam. Lementem az 6voda elé, ahol mas sokan
voltak, és integettem az orosz tankoknak, akik harmonika-
szoval jottek. Azért orllt a lakossag, mert abban a hitben
volt, hogy ettél befejez6ddtt a vildghdbord. Nem tudtuk,
hogy arra még hénapokig varnunk kell.

Déltajban két gyalogos orosz karona tért be hozzank.
Azt kérdezték: “Nyemci jeszt?” Bar mi szlovakul beszél-
tlnk, megértettiik egymast. Volt még a fazékban a tol-
tott kaposztabdl, anyank megkinalta 6ket. “Kapuszta,
kapuszta!” - felkidltassal megették.

llyen volt ez a karacsony. Este németekkel vacsoraztunk,
masnap mar oroszokkal ebédeltiink. A falu fele orosz, a
masik fele német kézen volt 3 hénapon at.

Gurinc Ferenc elbeszélésébdl, aki 1961-1977 kozott
volt a Komarom-Esztergom megyében fekvd Sari-
sap kozség miivel6dési hazanak igazgatdja
Sarisapi Hirmondé 2008/12/3.
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Karacsonyi

KISOKOS

A szaloncukor igazi hungarikum. Bar az 6sét, a fondant cukrot francia
mesterek készitették eldszor, kizardlag magyar hagyomany tnnepi
felnasznalasa. Az 1800-as évek végétdl valt a szaloncukor (Jokai
szerint szalonczukkedli) a gytimalcsok, a habesok és a mézeskalacs

mellett a karacsonyfak csillogé diszévé. Egy 1891-ben megjelent  :  Ugy tartjak, azért ajandékozzuk meg
szakacskonyv mar 17-féle szaloncukor receptet it le (szalon-ana- - egymast karacsonykor, mert a napkeleti
nasz czukorka, szaloncreme-bonbon vagy szalon-pisztacz-czukorka), :  bélcsek is ajandékot vittek az Ujszulote
és egy pesti cukraszdaban a vevé még a sztaniolpapir szinét és - Jézusnak.

minéségét is megrendelhette.

December 13. Luca napja, szamos nép-
szokashoz kotédik. Ekkor jartak példaul
kotyolni a filk, azaz jartak a hazakat, sze-
rencsét, bo termést kivantak a lakoknak,
akik almaval, didval, kalaccsal kinaltak
6ket. Ezen a napon kezdték el késziteni
a Luca székét is, aminek karacsonyra
kellett elkésziilnie, hogy aztan az éjféli
misén raallva latni lehessen, kik a boszor-
kanyok. Az eladdsorban lévé lanyok is -
tobbféle varazslatot alkalmaztak A fenyodfa allitast német ere-
ezen a napon, hogy megtudjak wf . detlinek tartjak. Hazankban a
: 19. szazad dta része az Unne-
.......................... ’ peknek, és Brunszvik Teréz
- grofnének koszonhetjik, aki
1824-ben éllitotta az elsét (a
grofné egyébként masban is
elsé volt: 6 alapitotta a magyar
ovodat). Kezdetben csak
szaritott gyimolcsokkel és
mézeskalaccsal diszitették,
késébb jott a szaloncu-
kor, Uveggdmbok és
gyertyak.

A fagyongy varazsa. A kelta és german legenda
szerint a fagyongynek varazsereje van: alkalmas
sebgydgyitasra, noveli a termékenységet, szeren-
csét hoz és megvéd a rossz szellemektél. Az okori
Rémaban a béke szimbdluma volt, Uigy tartottak,
hogy a fagydngy alatt 6sszefuto ellenségek lete-
szik a fegyvert és odleléssel koszontik egymast. ...«
A viktorianus korban terjedt el, hogy a fagyongy :
alatt elcsattan6 csokok 6rok szerelmet hoznak. | ", J

20 Iratkozz f\el*te is: www.108.hu/magazjn
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Amig nalunk a Jézuska vagy a Télapo hozza az ajandékokat, Ausztri-
aban Christkind, Németorszagban Weihnachtsmann, vagyis a télapo
teszi a feny6fa ala a csomagokat. Az angoloknal Father Christmast
(Karacsonyapd) varjak a gyerekek, aki foldig éro, piros koponyeget
visel, a kéményen keresztll érkezik a kandalléba, az ajandékokat
pedig a kandalléparkanyra akasztott zokniba rejti. A Télapo egyeb-
ként rénszarvas szanon érkezik Lappfoldrél. Az Amerikai Egyesult
Allamokban is igy varjak Santa Claust, aki abban kiilonbézik az
angol Télapdtdl, hogy rovid képenyt visel, és az Eszaki-sarkon él.
Svédorszagban Jultomten, vagyis egy mand hozza az ajandéko-
kat. Finnorszagban a Télapo, Joulu Pukki bekopog a hazakba, s
belépve hangosan megkeérdezi: “Lakik itt jo gyerek?” Ausztraliaban
a Mikulas ,szanjat” nyolc fehér kenguru hiizza. Az ausztralok a
karacsonyi vacsorat kint a kertben fogyasztjak el, majd lemennek
a tengerpartra egyet furodni, igy dnnepelik a karacsonyt. Orosz-
orszagban januar elseje az ajandékozas napja, s a kék vagy piros

A haborus lovagiassag és humanitas
szép példaja az 1914-es karacsonyi
fegyverszinet. Az elsé vilaghaboriban
a nyugati fronton harcol6 brit katonak
Szentestén karacsonyi dalokat énekeltek
egymasnak a csatatéren. Masnap reggel
varatlanul elhallgattak a fegyverek és
a német katonak ‘Merry Christmast”
skandalva elébujtak a lévészarkokbal.
Ekkor a brit katonak is elémerészkedett,
az ellenfelek kezet raztak, cigarettat és
élelmiszert ajandékoztak egymasnak,
s6t, a semleges zdna egyes tertletein
meg focimeccseket is tartottak.

ruhaju, trojkan kozlekedd Gyed Moroz jarja
az orszagot segitéjével, Sznyegurocskaval
(Hopelyhecske). Olaszorszagban és Spanyol-
orszagban az ajandékozas f6 napja hagyo-
manyosan Vizkereszt napja, januar 6., bar ma
mar divatba jott a karacsonyi ajandékozas
is. Az olasz gyerekek nem virgacsot, hanem
szenet kapnak a Télapotol, ha nem fogadnak
szoét. A spanyol gyerekek a bibliai napkeleti
bolcstél varjak az ajandekot.

Magyarorszagon a hagyomany szerint a karacsonyi
vacsoran a csalad 6sszes tagjanak jelen kell len-
nie. Szenteste bojti ételek kertilnek elétérbe, de a
bdséget szimbolizald termésekbdl, azaz diobdl és
makbol készilt bejgli sem maradhat el az asztalrol.
Nagyon meghitt szokas, amit ma is sokan kdvetnek,
hogy egy almat annyifelé vagnak, ahany tagja van
a csaladnak, majd az almaszeletek elfogyasztasa a
csalad 6sszetartozasat jelképezi.

e K S YA ;;w%%m%

A Csendes éj cimU dalt egy osztrak pap, Josef Mohr
irta 1818-ban. Karacsony elétt egy nappal kézolték
vele, hogy a templom orgondja eltorott és nem tudjak
megjavittatni az Unnepi misére. A pap banataban
ugy dontott, ir egy dalt, amit a korus el6adhat. A
széveg valdjaban mar két évvel korabban elkészllt,
de Mohr csak az el6adast megel6z6 Szentestén kérte
meg Franz X. Grubert, hogy szerezzen dallamot és
gitarkiséretet a sorokhoz. A karacsonyi szentmisére
végll elkészult, és az ausztriai Oberndorf bei Salzburg
Szent Miklos-templomaban csendult fel el6szor a
Stille Nacht.
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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!
&
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1. Indiai édessédek
Tajegyséoek konyhai

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

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

Tovabbi informacio és jelentkezés

fozoiskola.108.hu
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HOZZAVALOK
(fajtanként 15 darab kb. 3 cm
atmérdjl golydhoz)

1) NARANCSOS - DIOS:

il o k100 g 4ztatott datolya

52 narancs frissen facsart leve
2/3 bogre dio ledarélva
meghempergetni reszelt

| narancshéjban

2) PISZTACIAS - LIME-OS:

e 100 g 4ztatott datolya

e 60 g aprora tort pisztacia

e 50gdardlt mandula

e 52z0ld lime leve és a reszelt
héja

o 2 ek bio kakadpor / karobpor

| megforgatni darélt pisztaci-
aba, és reszelt lime héjban

MEGJEGYZES:

A datolya mennyisége az dztatott
datolyara vonatkozik. (A datolya
helyett hasznalhatunk aszalt szil-
vatis.)

TOVABBI OTLETEK:

o chids - vorosafonyas
e makos - citromos

o pekandios - répas

e almas - dios

o kokuszos - karobos

ELKESZITESE:

(¥

Aztassuk be a mag nélkili datolyat min. 3-4 érara, majd az aztato viz
nélkdl tegytk az apritégépbe (Botmixer is jo. S6t! Ha elég puhara
azott a datolya, akar a keziinkkel szétnyomkodva is pépesithetjiik.)
A, lekvarrd"zdzott datolyat tegyUk egy keverd talba a tobbi hozzavalo-
val, majd kézzel gyurjuk alaposan 6ssze. (Ha tul nedves az alapanyag
- fligg a felhasznalt datolyatdl —, tegylink hozza fél evékanal utifd
maghéjat vagy chia magot, vagy még tobb daralt mandulat, hogy
keményebb tésztat kapjunk. Ebben az esetben hagyjuk alini a nyers
tésztat golydzas eldtt, hogy magaba tudja szivni a nedvességet az
utifd maghéj vagy a chia mag.)

Formazzunk golydkat, majd hempergesstik meg ket a valasztott
izesitésnek megfelelé hozzavaldban.

Fogyasztas eldtt tegyUk dket a hlitébe min. 2-3 drara.

Hanis Szonja / zoldavocado.blogspot.hu

24 Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin
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HOZZAVALOK: D 4 A_’ KOS

o 25 dkg dardlt hdztartasi keksz (de

sajat készités( keksz is lehet) K E:KSZGOLY()K

e 10-12 dkg vaj
e 18-20 dkg porcukor

e piciso ELKESZITESE:

o kb.4 ev6kandl tej és egy kevés Az &sszes hozzavalot egy talban 6sszegyurtam, a vajat dara-
narancslé (illetve amennyi kell, bolva adtam hozz3, és addig gyurtam, amig az teljesen fel
hogy golydzni lehessen vele) nem olvadt. Sziikség szerint lehet még tejjel higitani.

o 5dkg dardlt mak A kész golyodkat kokuszreszelékbe forgattam, és hlvos

e 5dkg kristalycukor helyen egy jol zar6do dobozban par érat hagytam allni. Utdna

e 1 vanilids cukor lehet falatozni beldle.

e 1-2 tedskanal makolaj, amit a cuk-
ros makhoz kevertem Fliszermania Gabi / fuszermania.blogspot.hu

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin 25
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MEZESKAILACS-KREMLEVES

Kire szokott raszaradni a mézeskalacs? Ki szokta megunni? Ki nem tud altaldban mit kezdeni a maradékkal?
' Mar most gondoljon az innepek elmultaral Desszertnek vagy gyerekeknek tejbegriz helyett.

HOZZAVALOK:

26

50 g mézeskalacs

275 ml tej

1 ek tejszin

durvara tort mogyoro
méz

ELKESZITESE:

A hozzdvalok egy adagrol szélnak. A mézeskaldcso(ka)t kézzel kisebb

darabokra torjik, és beaztatjuk a tejbe. Amikor mar nagyjabdl eldzott, egy

villaval 6sszenyomkodjuk. Melegiteni kezdjik, és még forras eldtt botmixer

segitségével egyenletesre dolgozzuk el. Hozzaontjuk a tejszint, és felforraljuk.
Talalashoz durvara tért mogyorot piritunk, az izét pedig mézzel igazitjuk.

Bliszko Viktor

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


http://108.hu/magazin

DI1OS-VOROSAFONYAS .

KREMMEL TOLTOTT,
RANTOTT SZEJTAN

ELKESZITESE:

A szejtanport a langyos vizzel elkeverem és kemény
labdacsot formdzok beléle. Lobogd vizben 15 percig
f6zom. Ha megvan, kiveszem, pétolom a vizet, és
Ujra forralom lobogasig. A szejtant vékony szeletekre
vagom, és visszateszem 40 percet foni.

Mig f6, elkészitem a didkrémet: A hozzavaldkat
egy serpenydben margarinon dtmelegitem surd
krémmé.

A megfdtt szejtanbdl alaposan kinyomkodom a
vizet, flszerezem, és egy adag didkrémet teszek ra,

HOZZAVALOK:
o 25 dkg szejtan por
e 3,5-4dllangyos viz

DIOKREM:

3 marék dardlt dié

e 2 marék vizbe dztatott, aszalt
vorésafonya (szilva is lehet)

o izles szerint fokhagymapor,

bors,cukor és s

1 névényi kanal margarin.

lefedem egy masik szejtan szelettel, fogpiszkaldval
dsszetlizoém, duplan bepanirozom, és forrd olajban
megsutom.

A panir: csicseriborso vagy kukorica liszt soval es
vizzel kdzepes sdrdséglre elkeverve (ezt hasznalom
tojas helyett) és zsemlemorzsa.

Talaldskor a fogpiszkalot kiszedem. Burgonya-
parével talalom.

J6 étvagyat!

Kovacs Kata

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin 27
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HOZZAVALOK:

28

20dkg lencse

10 dkg rizs

50, bors

babérlevél, majoranna
hing

Tkk utifimaghéj

kdpia paprika

1 paradicsom

egy marék zabpehely
olaj vagy ghi

ELKESZITESE:

S6s, babérleveles vizben a lencsét puhdra féztem (elézd este bedztat-
tam). A rizst sés-borsos vizben puhara féztem. Olajon kapia paprikat,
paradicsomot pirftottam hinggel, kozben a puhara fétt lencsét és rizst

dsszedolgoztam az Utifimaghéjjal, ebbe a masszaba tettem a sult kapiat
és a paradicsomot. Kevés majorannaval, séval, borssal, izesitettem.
Alufélidba tekertem a masszat, eldtte a tetejét, oldaldt megszdrtam
zabpehellyel, aztdn normal tepsibe tettem, kevés vizet locsoltam koré.
200 fokon kb. 20-25 percig sttottem, aztan kibontottam a félia tetejét,
megszortam mozzarelldval és pirosra sutottem.

KORET
Rozmaringos vajban (ghibe) silt zoldségek (krumpli, zeller, sdrgarépa)

Pap Andrea

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin
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TELI EDES KARDAMOMOS
SUTOTOKKREMIEVES

HOZZAVALOK:
e 1 kisebb fej voroshagyma *
o 80 dkg sttétok o kokuszzsir

e 1 nagyobb édesburgonya *

e 3 Kicsi sargarépa

o 2fejalma (minél édesebb
fajtabol) y

agaveészirup)

ELKESZITESE:

Melegitsd elé a sttdt 180°C-ra. Vagd fel minél aprébb
kockakra a sttétokot, a répat, az almat, az édes-
burgonyat, és tedd be a sutébe kortlbeldl 40-50
percre. Negyed éraval a sUtés vége eldtt vagd fel a
hagymat, és kokuszzsiron valamint kevés rizsszirupon
piritsd meg. A megsult zoldségeket és gytimdlcsoket
kevés vizzel, a dinsztelt hagymaval és a gyombérrel
turmixold teljesen pépesre, majd tedd fel féni.
Miutdn elkezdted fézni, tegyél izlés szerint szere-
csendiot és fehérborsot a levesbe. A szerecsendiot
ne sajnald, attdl lesz igazan jo ize. A csillaganizst, a

3x1cm-es friss gyombér

rizsszirup (vagy barmilyen
folyékony édesitészer, pl

orolt fehérbors

e 3 szem csillaganizs

8 szem kardamom
1db hosszu fahéjrud
o Grolt chili paprika

Orolt szerecsendid

kardamommagokat és a fahéjatis add hozza. Az 8rolt
chilibdl annyit adagolj, amennyitdl alig érezhetéen
csip majd a leves. Hagyd féni legaldbb egy 6rat. Ha tul
hignak taldlod, nyugodtan fézd el a levét kis langon.
Miutan megfétt, hagyd hlni, és tedd félre masnap
ebédig, hogy jol 6sszeérjenek az izek. Talald melegen,
piritott mandulaszeletekkel vagy zsemlekockaval.
J6 étvagyat!

Preyer Gyorgy
www.veganlettem.hu

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin 29
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(GLUTENMENTES LEKVAROS LINZER

HOZZAVALOK

KB. 15 DARABHOZ: .

e 15 dkg rizsliszt és hajdinaliszt
vegyesen

o 5dkg nyirfacukor

o fél mokkaskanal szodabikarbdna

e 7dkgvaj
o fél deci citromlé
e Csipetso

o Toltelékhez: barmilyen lekvar

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

ELKESZITESE:

Alisztet, szddabikarbonat és a cukrot 6sszekevertem, elmorzsol-
tam a vajat benne, majd hozzadntottem a citromlevet, végl
Osszegyurtam. A citromlevet célszerd lassan adagolni, mert a liszt
tipusatdl is figg, mennyi elég ahhoz, hogy 6sszealljon a tészta.
Fél orara hit6be tettem a tésztat, majd vékonyra nyujtottam,
és sUti kiszdroval kiszaggattam a kekszeket, majd 180 fokra
elémelegitett sitébe toltam, és 8-10 perc alatt megsutottem
Bket. Miutan kicsit hiltek, megkentem &ket 1-1 mokkaskanalnyi
lekvarral és &sszeragasztottam &ket.

Balassa Zsuzsanna / palmafaproject.cafeblog.hu
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A voros a kardcsony legfontosabb szine. Amellett,
hogy melegséget draszt, és a sotét napokon feltolt
minket energidval, kiilonleges jelentést is hordoz
ezekben a hetekben.

Torténeti kutatdsok arra jutottak, hogy a piros a
tudas alméjéra utalt eredetileg, miutan Jézus Addm
és Eva Gsbiinét irta feliil. A karacsonyfan lévé voros
gombok pedig az Edenkert alméit hivatottak jelké-
pezni, és azt Uzenik, hogy az emberiség szamara
lehetséges még a visszatérés a Paradicsomba.

Ezek utdn nem is volt kétséges szamomra, hogy
ezt a gyonyor(, élénk szint szeretném viszontlatni
a kulonszamba szént receptemben is. A hogyanra
valasz pedig természetesen a fantasztikus cékla, ami
sziikségtelenné teszi fagyasztott gyimaolcsok vagy

akar ételfesték hasznalatat.
FéIni nem kell t6le, dehogy lesz ebbdl cékla siti!
A cékla szine joval megeldzi az izét.

A7z EDENKERT IGERETE

HOZZAVALOK EGY KB. ELKESZITESE:
15X20 CM-ES SUTOTALHOZ  Asitétokot és a céklat hamozzuk meg, és vagjuk kockdra. Kilén-kilon
A“TESZTA” tegyuk fel 6ket féni annyi vizben, ami ellepi. A sttétok 10 perc alatt

megpuhul, a céklanak kellhet 20-30 perc is. Ezalatt készitsik el a tésztat.

Atészta hozzavaloit tegylk késes apritdba, és addig porgessik, amig
labdava 6ssze nem all. Ehhez parszor le kell kapargatni a darabokat a
kehely oldalardl, de ne cstiggedjtink, hamarabb eljon a végeredmény,
mint varnank.

Egy kb. 15-20 cm-es sttéformat béleljink ki sttépapirral, és nyom-
kodjuk le bele a stitemény alapjat.

A kdzben puhdra fétt céklat és sttdétokot szUrjik le. A keményitét

e 100 g aszalt szilva

e 50-50gdi6 ésmandula
e 40 g zabpehely

e 15gcukor

e 60mltej

o 1csipetso

A“JAVA”

350 nyers sutétok

75 g nyers cékla

80 g cukor

40 ml tej

1/2 narancs héja

1 pUpozott mokkaskanal
6rolt fahéj

5 csipet 6rolt szegfliszeg
30 g étkezési kemeényitd

oldjuk fel a tejben, dntsiik hozzd, majd tegyik ezt a krém tobbi anya-
gaval is. Az egészet pépesitsik egy botmixer segitségével.

A krémet tegyuk vissza a tlizre, és dllandé kevergetés mellett rotyog-
tassuk par percet. Akkor j6, amikor hirtelen besUr(sodik. Ekkor dntsik
az alapra, és simitsuk el a tetejét.

Tegyuk hideg helyre par ¢rara, hogy megdermedhessen. Diszitstk
narancshéjjal, kokuszreszelékkel.

Szaluter Edit / kertkonyha.hu
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HOZZAVALOK (Kb.5-6 adag) e

7-8 dl kékuszital (light

LEVES SULT
'FUSZERES

SULT CSICSERIHEZ

kokuszte)) e 1dbcsicserikonzerv
LEVESHEZ: e 1 mkkurkuma e 2ekolaj
e 2dbnagyméretd édes- e Y2 mk 6rolt cayenne bors e Yamkkurkuma
burgonya, kb. 60-70 dkg, 2 e YA mk 6rolt fehérbors e Y2 mk 6rolt cayenne bors
cm-es kockdra vagva e - 5-6 bazsalikom levél (+ e 1 mkfokhagymapor

o 2 kodzepes fej sonka-, vagy diszitéshez)
fehérhagyma aproéra vagva .
o 4 kozepes gerezd fok- .

hagyma aproéra vagva

1tk s6 izlés szerint
2 ek semleges izd olaj (nap-
raforgo, repce)

1 mk 6rolt gyombér
1T mk sé

ELKESZITESE:
A csicseriborsot leszdrjuk, és jol Oszekeverjik a hozza-
valokkal, hagyjuk az izeket 6sszeérni legalabb 25-30
percig. A stt6t 180 fokra melegitjuk, és sitépapirral
kibélelt tepsiben kb. 30 percig sutjuk, 2-3-szor meg-
keverve. Akkor j6, mikor éppen roppands a héja, de
a belseje még puha.

Olajon megfuttatjuk a hagymat (2-3 perc), majd
a fokhagymat (1 perc), majd raszorjuk a flszereket
(kurkuma, borsfélék és s6), majd par masodperc utan

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

az édesburgonyat. Piritjuk még 4-5 percet kdzepes
langon. Raszorjuk a tépkedett bazsalikom leveleket,
és ahogy Osszeesett, felontjik a kdkuszitallal. Forrasig
hevitjuk, majd kdzepes ldangon puhdra f6zzik (kb. 30
perc). MerUlé mixerrel vagy turmixgéppel purésitjik.
Ha tul strl lenne, izlés szerint vizzel, vagy kokuszitallal
higitjuk. Parésités utan felforraljuk.

Talaldskor megszérjuk a fdszeres csicseriborséval
és friss bazsalikommal.

Szélné Bajor Agnes
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LENC SE SA ,A Aki szeretné, hogy az Uj évben pénz dlljon a hdzhoz, ne

felejtsen el lencsét késziteni a szilveszteri asztalra!

HOZZAVALOK: ELKESZITESE:

e 40dkglencse Alencsét el6z6 este bedztatjuk. Masnap a babérlevéllel egyutt fazékba

e 2 babérlevél tesszUk és bd vizben puhdra fozzUk. Ha megfétt, leszrjuk és hagyjuk

e eqgy par szojavirsli kihGlni. K6zben a tejfolt kikeverjuk a citromlével, a mustarral, a borssal,
(elhagyhato) a soval és az aszafoetidaval. Ha szeretnénk szdjavirslit beletenni, azt fel-

e 2,5dltejfol karikdzzuk. Osszekeverjik a fott lencsét, a flszeres tejfolt és a szdjavirslit.

e egy tkcitromlé Beh(tve talaljuk.

e egytkmustar

e egy csipet bors Hémangi / vegavarazs.hu

e 1/4kkaszafoetida

e 5O
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M1 JELLEMZI

a sgeretetet?

Karacsonykor a szeretetet Unnepeljik... ez Isten
karacsonyi ajandéka az embereknek.

Az igaz szeretet és szerelem lényege, hogy a
parom azt szereti, aki valéjaban vagyok, tehat elfo-
gad olyannak, amilyen vagyok; ismer és megismer
engem a szeretete altal. Orill a puszta létezésem-
nek, nem varja el, hogy megvaltozzam, és egylittérez
velem, ha szenvedek vagy boldog vagyok.

Az igazi szerelem olyan 6sszhangban lehetséges,
ahol harmaniaban élink a masikkal, 6nmagunkkal,
a kapcsolatunkkal és a vilaggal is. Ekkor nem flig-
gOsegi viszonyban vagyunk egymassal, és nem a
szikségleteink iranyitanak, hanem egymas jolléte
és novekedése irant érzett igény hatja at a kap-
csolatot. Két kulonalld egyéniségként, ugyanakkor
dsszetartozo parként is létezink.

A LELKILEG ES SZELLEMILEG ERETT EMBER
SZERETETENEK JELLEMZOL:

e Reméli, hogy a tarsaval fenntartott kapcsolat altal

lelkileg és szellemileg fejlédik és fejleszti a masikat is.
Megbizik tarsaban és rabizza magat és megosztja
vele érzéseit, gondolatait, vagyait.

Kolcsondsen egymasra tamaszkodnak, és kitartanak
egymas mellett a nehézségek idején is, bizalomban
és meghittségben élnek egymassal.

Szabadon kinyilvanitja vagyait, igényeit, de nem varja
el, hogy a masik azt azonnal kielegitse.

Ha veszekszik, akkor is érezteti a masikkal szeretetét.

Koszonetet mond parjanak a mindennapokban, és
halas a masik szeretetéért.

Meghallgatja a tarsat és érdekli a masik véleménye,
idét szan a kapcsolatra.

Van koézos céljuk, feladatuk az életben, amelyet egyuitt
akarnak megvalositani, ami 6sszetartja ket és kitolti
életiiket. A kozos feladat érettebbé tesz és énbizal-
mat erésit.

Egyre szorosabba és bens6ségesebbé valik a kap-
csolatuk, és létrejon egy Uj egység: a ,mi” —az ,en és
te” mellett; ugyanakkor segitik egymast, hogy mind-
ketten 6nmaguk, legigazibb énjik felé is forduljanak,
és tudatosan egy egész részekent éljenek.

Képes egyedul lenni, nem érzi magat maganyosnak
a tarsa nélkul. Elfogadja, hogy a parja akar egyeddl,
akar masokkal kilon idot is tolt.

Vallalja a felelésséget onmagaért, dontéseiért és a
kapcsolatukeért is.

Tudja, hogy a kapcsolat talan nem érokkeévalo, ezért
elfogadija, ha véget ér, még ha faj is. De tudja, hogy
az sem a felel6sségét, sem a szeretetét nem befo-
lyasolja, és késébb minden kozosen toltott napra
halaval emlékszik vissza.

Bende Katalin, pszicholégus
www.egy-pszichologus.hu
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Adventi 94694 hdvihy ek
Rovidiilnek a nappalok, tobb idot toltiink a lakasunkban, és melegito gyogyno-
vényeket, illoolajokat vesziink elo. Lassuk, mi ajanlott erre az idoszakra!

Fnltg‘

Olyan csodalatos novény, melyet
minden formaban hasznélunk. Ete-
lekben, italokban, illéolajban. A fahéj
eléseqiti az élelmiszerek egészséges emész-

tését. A benne Iévd nyalka- és cseranyagoknak, vala-
mint az illéolajnak készonhetéen a gyomor-béltraktus
mUkodését is serkenti. Flszeres tea készitheté bel6le,
amely hatdsos puffadas ellen. A j6 emésztés érdeké-
ben érdemes minden gylimolcsos ételbe-italba tenni
bel6le. Ha fahéj tedt szeretnénk késziteni, 2 dl vizhez
adjunk 1 kdzepes nagysagu fahéjrudat, és f6zzik 5-10
percig. Mézzel-citrommal izesithetjik, de akdr egy kis
gyémbérdarabot is tehetlink mellé. A fahéj szépiti a bért,
igy a kedvenc arckréminkbe keverhetink 1-2 cseppet
ill6olajat. Figyelem, el6tte végezziink bérprébat, mert
konnyen okozhat erés bérpirosodast az arra érzékenyek-
nek. Egyszerlen parologtathatjuk is, de csak dvatosan,
mertigen erds illat! Ha valakinek magas a vérnyomasa,
mértékkel haszndlja e gydgynovényt!

Végezetll szeretném megosztani veletek a kedvenc forré csoki recep-
temet: mandulatejjel és étcsokival készil, és mindig keriil bele méz,
egy csipet s, eqy kevés gydmbérpor, kardamom és fahéj. Mennyeil

Seeqficrzey

Taldn mindenkiismeri a szegf(iszeg-
gel tlizdelt narancsot. Hatbanyaga az
eugenot, ami érzéstelenitd és antiszepti-

kus hatdsu. Ha faj a fogunk, és épp nem tudjuk elérni a
fogorvost, ragcsaljunk el egy szegfliszeget, vagy kenjiik
be vele a foginylnket. Nem éllitom, hogy kellemes,
de révid id6re megsziinteti a fajdalmat. Ha tul sokszor
hasznaljuk a szegfliszeget ennyire er6s formatumaban,
akkor képes a fogideget is kiolni, igy csak 6vatosan!
Szajoblitéként hasznalva fertétleniti a szdjat, kilénosen
foghuzas utan ajanlatos! Készithetiink beléle garga-
lizalét, amely a torok- és a manduldk fertétlenitésére
kivalo orvossag! Ha flszerként hasznaljuk, j6 ha tudjuk,
hogy emésztésserketd hatdsa mellett segit a pajzsmi-
rigy alulmkodésben szenvedéknek, viszont fokozza az
étvagyat, igy a gyomorsavat is! A vékonybélben fokozza
az atalakité folyamatokat, a vastagbélben pedig a gazok
képz6dését akadalyozza.

Kulséleg olivaolajban elkeverve az illéolajat, nagyon
jol nyugat. Nyugtato hatdsa egyrészt annak kdszonhetd,
hogy megsziinteti az idegrendszert irritalé mérgeket,
masrészt athato, erds aromdja szinte lezsibbasztja a
frusztralt, hajszolt idegeket. Latvanyosan nyugtatja a
vegetativ idegrendszer fesziltségét.

)6 egészséget mindenkinek!
Nagyné Szalai Melinda
Fitoterapeuta, joga oktatd, dula
www.melinda-angel.hu

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin 35


http://108.hu/magazin

103.hu

Ingvenes
¢letmod
magazin

Regisztraly most!

www. 1 08.hu/magazin


http://108.hu/magazin

A 108.HU ARUHAZ KINALATABOL

» GARUDA AYURVEDA SHATAWARI » NATURHELIX
VEGAN KAPSZULA TESTGYERTYA PROPOLISZ

Osi spiralformaban, kizarélag

Fiirtds sparga kivonatot tartalmazé

hormondlis rendszer egészségének

fenntartasaban, szoptato anyaknal csomagban részletes hasznélati
fokozza a tejtermelédést. Utmutaté talalhato.

60 db 10db
KEDVEZME\IY; 4749 Ft— 2.849Ft—
k¥ 4,299 2.599 i

. természetes alapanyagokbdl,
étrend-kiegészit6, az Ayurveda mm kézzel készitett gyertya.
gyogyaszat legfontosabb néi i TN Hasznalata segithet legyengiilt
tonikuma, segitséget nyujt a n6i ‘ %3' immunrendszer, megfazas,

asztma és gyulladasok esetén. A

» BERTALAN NYERS VIRAGPOR » BAUCK HOF BIO BROWNIES
A nyers viragpor GLUTENMENTES SUTEMENY KEVEREK

egy hatékony
szuperélelmiszer, amely

a leggazdagabb forrasat
jelenti a vitaminoknak,
aminosavaknak,
fehérjéknek, zsiroknak,
enzimeknek, hormonoknak,
antibiotikumoknak. megsdil.

2:299Ft 199+t

¥ 1.999 ;. % 999 [,

Akar tej- és tojasmentesen is
elkészithetd siiteménykeverék. Siitheté
beléle torta, siitemény vagy muffin,
onmagaban is izletes, de tehetiink
bele akar gyimolcsot, magvakat is. 5
perc alatt kikeverhetd, és 25 perc alatt

o Saivmatis hety Magrararne
. | VIRAGPOR | /%

500 g s
Bor

|||||| I

500 g

400 g

» RAPUNZEL BIO VEGAN EROLEVES POR )
ELESZTO NELKIL Latogasson el

online webaruhazunkba!

100%-ban bio, névényi 6ssze-
tevékbdl késziilt por, amely

osszesen 25 | leves elkészité- h 1 h
séhez elegends; arundZz. Nu

5009

Fliszerek - szakacskonyvek - djurvédikus termékek -
KEDVEZMENY: 3199+t bio kozmetikumok « indiai ajandéktargyak

300 Ft 2 .899 Ft ... 65 sok mas meglepetés!

Kattintson a termékek megnevezésére!
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 HOMOKTOVIS
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A homoktovis Magyarorszagon a Duna és a Drava
homoktalajan él, mint éshonos, védett ndvény.
Tibetben mar joval idészamitasunk elétt hasznal-
tak, széleskord gydgyhatdsa miatt, Keleten mara
madr gydgyszernek mindsitették.

Gyogydszati célokra nagyon sokoldaluan felhasz-
nalhato, mert rengeteg vitamin és dsvanyi anyag
taldlhaté benne. 100 gramm friss homoktdvisben
450 gramm C-vitamin lelhetd fel, ez tizszer annyi,
mint egy narancsban.Nagy mennyiségben tartalmaz
béta-karotint. A, E és F vitamint. Bogyodjaban van B,
B6, E és K vitamin, illetve létfontossagu dsvanyi anya-
gok, mint példaul a likopin, kalcium, magnézium, nat-
rium, vas. Magas fehérje energia, és proteintartalma,
18 -féle aminosavat tartalmaz. Kitiné méregtelenito,
kilonosen akkor, ha mériatovissel egydtt alkalmaz-
zuk. Emellett lassitja az Oregedést,jotékonyan hat
érelmeszesedés esetén, javasoljak magas vérzsir
szintellenis. Gydgyitja a léguti fert6zéseket, erésiti a

//////

Ezért fogyasztasa kifejezetten ajanlott nagyobb
mUtétek utan. Erés gyulladascsokkentd, és fajdalom-
csillapito. Képes megakadalyozni egyes daganatok
megjelenését, enyhiti a kemoterdpia hatdsait, erdsiti
a szivet. Noveli a szervezet ellendlld képességét a
betegségekkel szemben. Kilséleg alkalmazva hal-
vanyitja az dregségi foltokat.

Alkalmazasa:
Ha napi 20-30 ml homoktovis levet elfogyasztunk,
mar érezhetjik jotékony hatdsat. Ha velé forma-
jaban vessziik magunkhoz, 1-3 ev6kandllal fogyasz-
szunk el naponta. A mennyiség fligg az egészségi
allapottdl is. Fogyaszthato tisztan, vagy joghurtba,
gytimalcsiébe keverve. Elénkitd hatdsa miattinkabb a
délel6tti 6rakban iktassuk be az étrendedbe. Olajként
napi fél- egy tedskandl javasolt. Akut epehdlyag és
hasnyalmirigy probléma esetén, a homoktovis mag
olajat ne hasznaljuk!

Muszka Evelin

[ BONGESZTUNK A NETEN m

e Miakulbnbseg a natha és az influenza

k&zott? (tovabb: videoklinika.hu)

¢ Meg akarod kedveltetni magad a
kérnyezeteddel? (tovabb: anna.hu)

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

e Sport gerincproblémaval
(tovabb: webbeteg.hu)

e Kedvenc sipalyak
(tovabb: fermcate.hu)
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Tetszenek a 108.hu magazinok? Szeretnéd, hogy sajat szolgaltatasod, terméked és tzleted is ilyen szin-
vonalasan jelenjen meg? Segitlink plakatod, szoérélapod, rekldamanyagaid elkészitésében. Keress benniinket
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Ugy érzed, hogy elakadtdl az
életedben?

Nem tudod kezelni a nagy stresszt,
ami rad nehezedik?

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Tovdbbi informdcid: (30) 231-8722.

108.hu

Eletmddkdzpont és Magazin

. Hirdesd Te is az egészséges életmdddal

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

www.108.hu/hirdetes

Termet keresel foglalkozasaidnak?

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

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

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

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

www.108.hu/teremberlet
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CIKKIiROK JELENTKEZESET VARJUK!

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

Teriiletek:

e \Vegetdridanus konyha o Gyogynovények,

e \egetdridnus receptek flszerndvények

o Oko és zold tippek o Ajurvéda

o Biokertészetitandcsok o Naturélet

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

Hol jelenik meg a cikk?

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

Mit kapsz cserébe?

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

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

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

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

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

PARTERAPIA
A BELVAROSI SZINHAZBAN

Nagy sikerrel mutatta be az Orlai Produkcios Iroda
Daniel Glattauer Parterapia cim(i darabjat Mészaros
Maté, Balla Eszter és Debreczeny Csaba f6szereplé-
sevel, Znamenak Istvan rendezésében a Belvarosi
Szinhazban.

A Parterapia hazasparjanak életébdl mar rég
eltlint az els6 évek izgalma. Ismerds a helyzet:
valami végleg elveszett, és miel6tt végleges don-
tést hozna, egy utolso kisérletképpen szakem-
berhez fordul a férfi és a n6. Az orvos munkahoz
lat, frenetikus helyzetek, mulattaté fordulatok és
meglepetések soran ismerjik meg mar nemis csak
a paciensek, hanem maga a pszichiater életétis. Az

Harom hosszu év elézte meg
a tObbszoros Grammy-dijas
énekes Michael Bublé kilen-
cedik lemezét, amely harom
Uj szerzeményt és szamos

klasszikus dal feldolgozasat
szedte csokorba.

A,Nobody But Me"cimd albumon olyan slagereket
szo6laltat meg, mint Nina Simone, My Baby Just Cares
For Me” cimU szama, amely késébb Frank Sinatra
feldolgozasaban valt vilaghir(vé, a Billie Holiday és
az Ella Fitzgerald dltal is énekelt,The Very Thought of

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

elgondolkodtatd vigjaték nagy emberisme-
rettel és virtuozitassal sodorja nézéjét a hésokkel
egyltt a jov6 meglepetései felé.

Mészaros Maté élete egyik legszebb alakitasat
nyujtja a terapeuta szerepeben. Minden pillanata
erds, kifejez6, és érthetd. A feleséget jatsszo Balla
Esztert egyszer sajnaljuk, majd a kovetkezd pilla-
natban utaljuk, végll pedig egyttt kacagunk vele,
az abszurd torténeten. Debreczeny Csaba is halas
lehet a szerepért, hiszen a karaktere mindennek
mondhaté, csak éppen unalmasnak nem. Ok har-
man meélto jatszoi ennek a fordulatokban is gazdag,
hétkoznapi parterapias kezelésnek.

BUBLET A KARACSONYFA ALA!

You'-t, emellett az Igazabdl Szerelem zardjelenetébdl
is jol ismert ,God Only Knows"-t. Michael biztosra
ment az album irdsanal: a sztardalokat sztarfellép&k-
kel erésitette, tobbek kdzott Meghan Trainor és Black
Thought, a The Roots egyik tagja is kozrem(ikodott
a dalok felvételében.

A,Nobody But Me"kifejezetten emlékezetes mU
lett Michael szamara:,Nem hiszem, hogy barmelyik
albumom készitését ennyire élveztem volna mint a
mostanit. Az Uj szamokra kiléndsen buszke vagyok,
és az, hogy alemez munkalataiban producerként is
részt vehettem, sokat jelentett”
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VASARELY VESZPREMBEN

Vasarely, az optikai festészet, vagyis az ‘op-art” vezéregyénisé-
gének alkotasai kerllnek reflektorfénybe Veszprémben.

Victor Vasarely, a 20. szazad egyik legsikeresebb és legismer-
tebb muavésze, 110 évvel ezelbtt, 1906-ban Vasarhelyi Gyézd
néven latta meg a napvilagot, Pécsen. Meghatdrozd mozzanat
volt szamara, mikor 1928-ban beiratkozott Bortnyik Sandor
budapesti tanintézetébe, a Mlhelybe, ahol azonnal maga-
val ragadta a modern a mdvészet szellemisége. 1930-ban

Parizsba koltozott és reklamgrafikusként hamar sikeressé valt.
Vasarely hitt abban, hogy a mivészet szerepe a tarsadalom  op-art textilek, fekete-fehér konstrukciok,
megvaltoztatasa, a mlvész hivatasa pedig a haladas elésegi-  geometrikus szerkezetd és kinetikus alko-
tése. Célja az volt, hogy a mUvészetet a hétkdznapok, az élet  tasok. A képeket szemlélve pedig tényleg
részévé tegye, olyasmive, ami mindenki szamara elérhet. A nem tudjuk majd eldénteni, merre dom-
Laczkd Dezsé Muzeum Uj id6szaki kidllitasa végigvezet Vasa-  bord, vagy épp homoru a sik feldlet, ami
rely mivészetének f6 korszakain, igy kdzéppontba kertilnek az ~ elétt allunk.

A Recirquel Ujszinhdz Tarsulat a Mdvészetek Palotdjaban varézsolja el a kézon-
séget. A Parizs éjjel cimU est a harmincas évek perzseld varietévilagat tarja
elénk, annak minden érzékiségével, bajaval és tiltott vagyaival megbolonditva,
felejthetetlenné téve az eléadast.

A Mipa és a tarsulat kdzos produkcidja a vilaghirld fotémUveész, Brassai
jellegzetes vildgabol merit inspiraciot. Lenylgozé artistak, tancosok és
. zenészek keltik életre a korszak vilagat, felidézve a szdzadeld parizsi éjsza-

b kainak vaggyal teli és szerethetd mili¢jét. A kbzonség a szinpadon és annak
PARIZS EJJEL kozvetlen kozelében elhelyezett asztaloknal foglal helyet. Az el6adému-
vészek és a nézdk kozotti tavolsag eltlinik, igy konnyen eléfordulhat, hogy
éppen on folott handstandoznak, vagyis allnak majd kézen az artistak az
EGY DARABKA erre a célra kivitelezett, mar cirkuszi kellékekké avanzsalt bisztréasztalokon.
PARIZS Az el6adas jeleneteit egytdl egyig Brassai képei inspiraltak, melyek a parizsi

éjszaka egyedi és vakmerd pillanatait orokitették meg. Fedezze fel 6n is a
BUDAPESTEN Montmartre rejtett utcacskait, zugait, tereit, amelyeken Picasso, Henry Miller,
Modigliani, Josephine Baker vagy épp Brassai burkoldzott az éj sotétjébe.
Kivalo jazz-zenészek, énekesek, tancosok és csodas cirkuszmiivészek fogjak Ont
kulonleges élményben részesiteni, feltarva a hén ahitott parizsi éjszakak titkait.

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin 45
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Boldog ajurvédikus

karacsonyt!

46
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Az djurvédikus tudas egy életmad, egy
eld élethlozoha. Ha egyszer megérted,
kézenfekvove valik, hogy minden téma-
ban alkalmazhat¢ tudast nyujt. Itt van
példaul a karacsony... A kulonbozd men-
talis alkatok masképp élik meg ezt az
iddszakot, jol vagy rosszul. Ajurvéda tera-
peutaként latom, hogy az emberek hol
rontjak el manapsag az unnepek meg-
élését, de ez gyakran alkati adottsaguk
egyenesen kovetkezmenye.
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A PITTAK (a tizes alkatok) nagy valo-

szindséggel nem tudjak meghazudtolni
magukat kardcsonykor sem. Tokéletességre vald
torekvéstuk manidkus kiélésének tarhaza a karacsony.
Ok mindenben a legjobbak akarnak lenni, 110 %-ot
akarnak teljesiteni, akdr a fenydfa, egy ajandék, vagy
épp a mend kivalasztasarol legyen sz6. Gyakran észre
sem veszik, hogy emiatt teljesen feszlltek lesznek,
stresszként élik meg ezeket a napokat. Ok azt lat-
jak: feladat feladat hatan! Pedig kevés ilyen id6szak
van a pittdk életében, hogy napokig, akar egy-két
hétig is visszavonuljanak szeretteik korébe, mindségi
idét tolthessenek egymassal. Erre nagyon kellene
vigyaznunk, megélntink, értékelntnk! Hasznaljak

A VATAK mivészetek iranti vonzalma
eqgyltt jar szépérzékukkel, gyakran kéz-

Ugyességuk is kivalo, 6k a karacsonyi dekoracio,
az otthon készitett ajandékok mesterei lehetnek.
Jobban is jarunk, ha otthon hagyjuk 6ket, és nem
engedjuk el a kezUket a kardcsonyi bevasarlo forga-
tagban. Bar nagy bajuk nem lesz, de a teljes kdosz

A KAPHAK, noha ¢k a legkiegyensulyo-
zottabb, legelégedettebb természetlek,
csalddcentrikusak, otthonimadok, gyakran felndtt-
ként is nagy gyerekek, nagy csaldddal. Szamukra

sokszor a legfontosabb a ritus, a vacsora, a jo tarsasag,
finom ételek, és jol is van ez igy! A kaphak nagyon
egyUttérzéek, masokra is gondolnak az Gnnepek

Kilonbozdek vagyunk, de mindenkinek megvan a

hat ki remek szervezékészséguket! A pittdk nagy-
szer( vezetSk és szervezdk, ha harmoénidban van-
nak 6nnmagukkal, a kisujjukbol kiraznak egy ilyen
projektet. Szamukra a legfontosabb tanacsom, hogy
pihenjenek, legyenek mértékletesek, hiszen ez a
harmoniajuk kulcsa. Ne rohanjdk végig az Gnnepi
heteket, inkabb lassuljanak le, meriljenek el a bensd-
séges pillanatokban. Ha nagyobbak a gyerekek, veltk
valasszak ki a fenydfat! A sracok boldogok lesznek,
ha fontosnak tliné dolgokban odafigyeltink a don-
téseikre. A kisebbeket fogjuk be a stik és pogacsak
készitésébe, hogy ne rohanas, hanem jaték legyen
a konyhai munka.

borulhat rank, fejetlen rohangalas és terv nélkuli
kapkodas forméajaban. Es persze a vége a hisztéria,
hiszen mar visszaszamlalas van, és még mindig van
egy csomo rokon, akinek nincs megvéve az ajandéka,
mikdzben mar a konyhaban kellene dlinia...hat nem
jobb, ha otthon marad és szivbdl jové ajandékokat
készit kapkodas helyett?

kapcsan, gyakran aggddnak amiatt, hogy vannak,
akik egyedul toltik a kardcsonyt, azt az Unnepet,
amely mara vildgszerte nem egy vallds, hanem a
szeretet Unnepe és az egyUtt toltott idd szimboluma.
Szivesen keresnek fel civil szervezeteket, segitik a

nehéz helyzetben lévéket. *
\

szerepe abban, igazan boldog legyen a karacsony!
A vatdk a tarsasag lelke, a pittdk az dsszetartd erd,
mig a kaphak az otthon melegét adjak.

G,
6
LA

Karolyi Banki Viktoria
ajurvéda terapeuta
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2 fletmodkozpont AJANDEK TESTNEK ES LELEKNEK
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2108 g‘;NdeH;Kx‘:Oﬁym Sziiletésnapra vagy mas alkalmakra jandékozz egészséget!

Vasarolj ajandékutalvanyt barmely tanfolyamunkra, és kdpraztasd
el csaladtagjaidat és bardtaidat eqy kiilonleges meglepetéssel!

részére

A tanfolyam tpusa:

|dépontja:

Az utalvanyt e-mailben, telefonon keresztiil, vagy személyesen
tudod megrendelni és megvésarolni.

Helyszin:

Datum:

Kiallitotta:

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

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

T w

- a minosegi életmod magazinja

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

Egyszerii, de konnyii tippek
a teljesebb életedhez

g . Segiti a testi és lelki feltoltodésed
kivansagds
i jellemai Mindez kérnyezetbarat médon,

a szeretetet -— . . ,
papir nélkiil a gépeden

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