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» BIOHEAL NARANCS [ZU MULTIVITAMIN
RAGOTABLETTA GYEREKEKNEK

21 esszencidlis vitamint és
asvanyi anyagot tartalmazé
finom iz(i tabletta.
Fogyasztdsa javasolt 3-4
éves kortél napi 1x1 db.
70db

1949+t

1.699 i

» DR. CHEN SZERZETESEK KORTEJE

Er6sen édes izl kinai
gylimolcs, melyet a
kinai orvoslés évezredek
6ta hasznél a tiid6 és a
légutak betegségeire.
Fogyaszthatjak
fogydkurazok,
cukorbetegek is cukor
helyettesitésére. Edesité
szirup vagy finom tea
készithetd beldle.

3db széritott gyiimolcs
9 liter tedhoz

» ENDLESS BIOTECH 100% TERMESZETES,
GLUTEN- ES LAKTOZMENTES,
VEGAN QUINOA LEVES

Gyors, finom, egészséges ebéd
vagy vacsora, akdr 8 személyre;
tartdsitoszer-, szinezék- és
adalékmentes, dehidratalt
alapanyagokbol.

200g

1699 Ft—

1.499 K

KEDVEZMENY:

200 Ft

» CLASSICHENNA 100% HENNA POR
TEST- ES HAJFESTESHEZ - 200G

KEDVEZMENY: el s

~ RULE ) 199

» KRISNA-VOLGY
EDES-CSIPOS ALMA-MANGO CSATNI
- b Az édes-csipbs martasok az indiai
konyha elengedhetetlen elemei.
Okolégiai gazdalkodasbdl szarmazd
termék, melynek csipésségét a fehér
chili, kiilonleges aromajat az édes

mangd és a savanykds alma adja.
260ml

9t

999

Latogasson el
online webaruhazunkba!

aruhaz.108.hu

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

Kattintson a termékek megnevezésére!
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visszavar

Ha egyszer mar jartal az Orségben, és
tapasztaltad a vidék szineit, hangjait,
aranylé napnyugtait, derds hajnalait
és emberi josagat, akkor soha tobbé
nem ereszti a szived, és az ott szerzett
élményeket életed végéig magaddal
hordozod. Hosszu, varakozassal teli Ut
vezet a Zala és Vas megye terlletén
fekvé Orségbe. Zalaldvét a hatunk
mogott hagyva belépink az Orségi
Nemzeti Park térségébe. Jaratlan utak
visznek a park szivébe, amelyeket hol
napsarga repcefoldek, hol pedig bar-
sonyosan zold buzakaldszok szegé-
lyeznek tavasszal. Lakatlannak tlnik
a taj, alig taldlkozni mas jarmdvekkel.
Mintha valami idétlen, mesebeli tar-
tomanyban jarnank. A tajat olyan idilli
képek tarkitjak, mint a szines virdgok-
tol harsany kaszalok, a baranyfelhds
ég alattlegeld joszagok, vagy az érin-
tetlen, tiszta, égbe kidltd erddk. Tavol
a varosoktoél és azok minden civilizalt
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hozadékatol az ember az Orség-
ben Ujra meghallhatja az elfeledett
csend hangjait és megtapasztal-
hatja a természet kozelségébdl
arado békét. Ez a kornyezet sze-
retd, megengedd és végtelendl
kedves. Olyan megkopott emberi
értékeket &riz, mint a bizalom, az
Osszetartozas, a természet sze-
retete és a jo szandék. A hazak
tobbsége kerités nélkul és nyitott
ajtoval fogadja még az idegent
is. A szonak és az igéretnek sulya
van, senki sem szegi azokat. Az
idelatogatok szallast taldlhatnak
malombdl dtalakitott panziéban,
biofarmon, jurtaban, lombhazban,
tajjelleg, régi valyoghazban és
laktanyabdl atalakitott, dllatbarat
hotelban is. Ha valdban meg akar-
jukismerni az Orség tartomanyat,
torténetét, életét, akkor menjink
és batran elegyedjink széba
a helybéliekkel, és olyan famak
birtokaba juthatunk, amelyekrd|
nem irnak az Utikalauzok. Ezen a
helyen nincs szikség utitervekre.
Elegendd, ha a megérzéseinkre
hallgatunk és azok elvezetnek
azokhoz az emberekhez és |at-
nivalokhoz, amelyekkel taldlkoz-
nunk kell. Egy taldlkozas, egy j6 526
mindig elvezet egy masik érdekes
helyhez vagy emberhez. Konnyen
ott taldlhatjuk magunkat egy faze-
kas mUhelyben, ahol az Andersen
mesék fészerepldi elevenednek

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

meg; egy XllI. szazadi erdei temp-
lomban, ahol a freskok csak bizo-
nyos napszakban valnak lathatéva
a beragyogd napfény hatasara;
egy csendes viztukrd ténal, ame-
lyet gyogyitd erdd dlel kordl; vagy
azon Tundérkertek egyikébe, ahol
a pusztitdsok ellenére is sikerilt a
régi magyar gylmaolcsfajtak valaha
volt legnagyobb gyUjteményét
létrehozni. A vallalkozobb kedv
turdzoknak irdnyt mutathatnak a
Kék tura utvonalai vagy a Maria
zarandokut 6svényei. A legkisebb
lélekszamU kozségek is érdekes
tanosvényeken keresztdl, ide-
genvezetd nélkil vezetik kdrbe
az odaldtogatokat a kornyéken
és mutatjak be a helyi érdekes-
ségeket és nevezetességeket. A
kevésbé tehet&sebb falvakban
a régi idékben templom helyett
csupan egy fatornyos harangla-
bat emeltek, amely a mai napig
felhivja a helybéliek figyelmét a
tlzvészekre, a veszteségekre és
az Unnepekre is.

Az Orség mindenki szamara
tartogat valami rejtett szépséget,
apro csodat vagy kézzel nem fog-
haté kincseket. Az Orség mindig
visszavar és én hamarosan ujra
utra kelek. Velem tartotok?

Kovacs Kata


http://108.hu/magazin



http://108.hu/magazin

MNona
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Lényét datragyogja a szépség és a_finom elegancia.
Hangjabol is a nyugalom darad, ahogy meséli a tor-
téneteket, és egyetlen szoval lehet 0 leginkabb jelle-
mezni: harmonia. Muszadj odafigyelni ra, amziért be
kell vilni az eloadasaira.

Az Operahdz fantomjdban viselt jelmezek k6zott
iiliink az oltozojében. A Vdgo Nelly dltal tervezett
ruhdk csoddlatosak, de el6fordult mdr, hogy nem
volt elégedett egy jeImezével?

Van olyan jelmeztervezd, aki kikéri a véleményemet,
és van, aki nem. Régebben hagytam magam, de
ma mar nem. En megyek ki abban a kosztimben
a szinpadra, nekem kell tudnom, hogy mit tud az
a jelmez ahhoz, hogy ne gatoljon, sét segitsen a
szerepben. Amennyiben nem ilyen, akkor azt elmon-
dom. A Fantom terveinél eredetileg egyetlen ruhdja
volt az dltalam jatszott Madame Girynek. Mondtam
Nellynek, lehet, hogy a londoni eléadédsban ez igy
van, de szerintem ez nem jo. Akkor csinalt nekem
egy gyonyorU ruhat az eredeti mellé. Eléfordult olyan
is, hogy a féproban modosittattam ruhan. Nagyon
fontos a cipd is. Egész eléadas alatt, harom 6ran
keresztll abban mozgunk, kényelmesnek kell lennie.

A Macskdkban is szép jelmezt kapott.

Az eredetit szintén Vago Nelly tervezte, a felUjitasra
pedig Kovacs Yvette készitett Uj kosztimaoket. Az
sem tetszett elsére, de addig csinaltuk, amig a végsé
valtozatot megszerettem, és a hozza tartozé a hajat is.

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

Van legkedvesebb jelmeze?

Nincs. Mint ahogy legkedvesebb szerepet sem tud-
nék mondani. Mindig a legujabb a legnagyobb sze-
relem. Egyetlen jelmezemet 6rzom otthon, pont a
régi Macskak kosztimaot. Hullik mar réla a gyongy,
szétette az id6, de nagyon kedves nekem.

A Macskdkbol kozel 2000, a Fantombal pedig
majdnem 1000 eléadds ment eddig. Mindket-
tében a bemutato ota jatszik.

Haumann Péterrel
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Az operahdz fantomjdban

A Macskdkban mar csak ketten vagyunk az eredeti
szereposztasbol Poka Evéval. Hét év fél évig jatszot-
tam Bombalurindt, majd megkaptam Grizabellat. Ez
aztjelenti, hogy tobb, mint ezerszer [éptem szinpadra
macskaként. Minden eléadas, minden este kihivas.
Nem lehet ezt megunni. Fontos, hogy Grizabella dalat
mindig el tudjam énekelni. Karbantartja a hangomat.
Ez mar 6nmagdban az én szamomra egy kihivas,
hogy meddig tudom ezt Uugy énekelni, hogy az
rendben legyen. Akik harminc évvel ezeldtt lattak
a darabot, most mar az unokadikat hozzak el. Nem
lehet, hogy kevesebbet kapjanak.

Grizabella ugy tud a Macskdk fészerepléje
lenni, hogy haromszor jelenik meg a szinpadon.
Elarulja, hogy mit csindl el6adds alatt, amig a
tobbiek vannak szinen?

Rettentd sok dolga van Grizabellanak kozben.
Tanulja a kovetkezé darabot, elintézi a telefonjait,
kimanikUrozi a karmait, egyetlen dolgot nem szabad:
aludni. Akkor leszall a hangja, és kezdheti el6Irdl. Ez
egy ilyen darab, de van olyan szerepem, amikor annyi
idém sincs, hogy kifujjam az orromat.

Mi lehet a titka annak, hogy még mindig telt
hdzzal megy ez a darab?

Huszonhét évvel ezel6tt, nagyon jé helyen, nagyon
jokor, nagyon jo csapattal nagyon jol megcsinaltak.
Akkor nem volt ilyen tipusd musical az orszagban.
Egy prozai szinhdzban, prozai szinészek énekeltek
és tancoltak. Erre nem lehetett nem odafigyelni. A
szinhdz legjava allt akkor szinpadra benne. Timar Béla,
Almasi Eva, Paudits Béla, Haumann Péter, Kishonti
Ildiko, HGvosvolgyi lldiko, Gyabronka Jozsef, Kiss
Mari, Toth Enikd, sorolhatndm a neveket. Webber is
azért dicsérte az el6éadast, mert ilyen szinészi jatékot
sehol nem latott a vilagban.

Haumann Péterrel tobbszor is 6sszehozta a sors
a szinpad deszkdin. Emlékszik az elsé k6zos
munkdjukra?

Kénnybe labad a szemem, ha arrél beszélek, hogy
milyen vele a szinpadon. Azt hiszem, Gorkij Nyaralok
cimU darabjdban voltunk egymas partnerei elészor. A
nagy egymasra taldlasunk Schisgal New York korbe-
korbe cimU darabjéban volt, amit 6 rendezett. Aztan
csinadltunk egydtt kozos esteket is. Senkit nem sze-
retnék megbantani, hiszen csodalatos szinészekkel

A vdratlan vendég cimd el6addsban
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jatszhattam egyutt Darvas Ivantdl, Psota Irénen,
Markus LaszIon at, Tolnay Klariig.

A Maddch mellett néha vidéken s szinpadraall...
Igen, szeretettel gondolok vissza a soproni Nem
félink a farkastol Marthajara is. Megszenvedtem
minden estéjét, de ez eqy ilyen darab, nagyon sze-
retem. Taldn senki nem gondolta volna, hogy egy-
szer valaki rdm osztja majd. Nem tudtak elképzelni
az alkoholista, kozdnséges, dGnmagabodl kivetkdzéd
né szerepében. Mondtak is kollégak, hogy merész
dolognak tartottak télem, de pozitivan csalddtak,
miutan megnézték.

Szinkronban viszont megtaldltdk ezek a nem tul
elegdns szerepek...

Ott minden megtaldlt! Az elsd nagy szinkron sze-
repemben Brigitte Bardot- nak kolcsondztem a
hangomat. Sophia Loren, Faye Dunaway, Elizabeth
Tayor is megvolt nekem, de mostanra ez is megval-
tozott. A szinkron is egy nagyizem lett. Csak akkor
hivnak, ha valami tényleg nekem valo feladat van.
Sokan kérdezik, hogy miért nem halljak mostandban
a hangomat. Hat miért...?

Annyizenés darabban énekelt mdr, de hogyhogy
sosem jelent meg 6ndllé lemeze?

Mert Ugyetlen vagyok, ilyen egyszerd. Nem vagyok
elég erdszakos, taldlékony, igy aztan ez eddig nem
jott még 6ssze. Kicsit meg is ijednék egy ilyen ajan-
lattél, de 6sszekapndam magam. Valami Bencze llonas
albumnak kellene lenni, 6sszegezném benne az
eddigi palyamat. A dramai, a vigjatéki, a jopofa- édes-
kedves, a nagyon énekelni valéstol a sanzonosig
minden lenne benne. De egyelére nem fenyeget
ez a veszély.

Eldrulja a titkat, hogy mitél tud még mindig

ennyire vonzo lenni?
Nyilvan genetika is, de kiizdok is érte eleget. Soha

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

nem ittam, nem dohdnyoztam, kavét sem iszom.
Jarok edzésre, de sajnos keveset alszom, ami baj.
Probalok figyelni magamra, és az is hozza tartozik,
hogy ha az embert sok 6rom éri, akkor masmilyenek
lesznek a rancai.

Mivel kapcsoldédik ki, amikor éppen nincs sem
eléadas, sem proba?

Olvasok. Mindent. Regényeket, verses kdteteket, vagy
akar Csernus konyveit. Vacak Ujsagokat is elolvasok,
ez a legjobb pihenés.

Rendszeresen hallom a nevét jotékonysdgi akci-
okkal kapcsolatban is...

Az S.O.S. Gyermekfalut, és a Szdjjal-labbal Festék
Egyesuletét minden évben tdmogatom. Csodalatos
festményeket készitenek ez a korldtok kodzé szorult
emberek.

Beszélgetésiinket a kedvenc jelmezekkel kezd-
tiik, de van- e kedvenc targya? Milenne az az egy
dolog, amit magdval vinne egy lakatlan szigetre?
Egy jo kdnyvet, taldn a Széz év maganyt. De az lenne
az igazi, ha a bardtaimat, a szeretteimet vihetném
magammal. Nagyokat beszélgetnénk, jokat ennénk,
pihennénk a parton, a palmafak arnyékaban. Jaj, de
j6is lenne!

Zoltan Tamas
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Taplalkoz ,dai tanacsck

-

Altalaban ar&mr valaki vegan étrendre valt, fogyni szokott,
amit j 6tékony hatasként él meg, ugyanakkor sokan panasz-
kodnak haspuffadasrél, diszkomfort érzetrol. Legtobbszor a
hiivelyesek, a kaposztafélék és egyéb k-val kezd6dé zoldségek,
valamint egyes gyiimolcsok fogyasztéséﬁ'a reagal a szerve-
zetiink puffadassal. En személy szerint ezt addig tapasztal-
tam, amig tejterméket is ettem a név"éi’lyek mellé. Vagyis azt
tapasztaltam, hogy ha 4tallunk 100%-ban novényi étrendre,
akkor a szervezetiink jobban adaptalédik a névények emész-
téséhez, mintha vegyes iizemmoédban tartjuk. Persze minden-
kinek mds az emésztése, azért nem biztos, hogy masok is ezt

-~
fogjak tapasztalni. S6t, az adaptacio éveket vehet igénybe.
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A masik tényezd a nyers/fétt ételek aranya az
étrendtnkben.Valamennyi nyers étel hasznos lehet,
de a 100% nyersevészet a legtobb ember szamara
nem valik be. Es nem csak az atszokasi id6szakban, de
hosszu tavon is problémakat okozhat. Az dztatassal,
fézéssel, flszerezéssel megkonnyitjik az emésztd-
rendszerlink dolgat. Egyes tuddsok szerint azért
nagyobb az agyunk, mint az emberszabasd maj-
moknak vagy a szarvasmarhanak, mert tobb ener-
giat tudunk nyerni a fétt ételbdl a gondolkodasra,
mintha egész nap csak flvet és leveleket kellene
ragnunk. Nos, mit tehetlink annak érdekében, hogy
megel6zzUk a puffadast, ha szeretnénk fenntartani
a vegan étrendinket?

El&szor is érdemes kivizsgaltatni azemésztérend-
szerlink dllapotat valamilyen holisztikus iranyultsagu
orvossal, mert tobb olyan tényezé is lehet, ami hoz-
zajarul a puffadashoz: példaul a gyomorsav hianya,
az inzulin-rezisztencia, az epekivalasztas elégtelen-
sége, bélhurut, bélfekély, bélgyulladas (IBS), illetve
az egyik leggyakoribb dolog: a megfelel bélfléra
hidnya. Ahogy fentebb frtam, az allati fehérjék és a
feldolgozott élelmiszerek a kedvezd bélbaktérkiumok
ellenségei és a kdros mikroorganizmusok, szabad-
gyokok baratai. Tehat nagyon kevés az olyan ember,
akinek ép és egészséges a bélfléraja.

Ha sikerdlt kiszUrni a lehetséges emésztdszervi
betegségeket, akkor érdemes raallni a méregteleni-
tésre. A méregtelenités alatt elsésorban az emész-
térendszer nyalkahartydin megtapadt félig meg-
emésztett ételmaradvanyokat, nydlka-plakkokat,
az oxidativ stresszbdl fakado karos szabadgyokoket
értem, melyeket természetes modszerekkel is ki
lehet vezetni. Szerintem nem csak az a méreg, ami
azonnal megol és megmeérgez, hanem az is, ami évek
hosszu sora alatt szép lassan teszi tonkre az egész-
séglnket. A méregtelenités utan torekedjlnk a bél-
fléra helyredllitrasara, illetve a szamunkra legjobban

mUkodd ételfajtak és kombinaciok kikisérletezésére,
ami esetleg évekig is eltarthat. Itt nem csak az lesz
a szempont, hogy a szervezetliink hogyan emészti
meg ezt vagy azt az ételt, hanem az is, hogy mindent
be tudjunk vinni a szervezetbe, amire sziksége van.

Hogyan elozzilk meg és sziintessik meg
a puffadast, ha nem akarjuk feladni a
vegan életmadot?

'I Egylnk vegyszermentes novényeket! A
e novényvéddszerek ugyanis szintén kinyirjak a
bléflorat, a hiusban és a tejben taldlhatd antibioti-
kumokhoz hasonldan. A GMO novények hasonldan
artalmasak a bélflorara. Természetesen, ha éppen

N
e 9 e ® .
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antibiotikumot vagy hormontartalmu gyégyszereket
kell szedniink, ez is hazavagja a bélflorat, ugyhogy
utana regeneralni kell.

Ragjunk! Elvileg legalabb 40-szer kellene meg-

e ragni minden falatot, de ha ez nem megy,
tegyldnk meg minden télink telhetét, hogy ne
ragatlan étel jusson a gyomrunkba! Ne akarjuk

2 Figyeljink a bélflérankral Az aldbbi ételek segi-
e teneka bélfléra mihamarabbi regeneralaséban,
mivel a bélbaktériumok szamara elengedhetetlen
tdpanyagokat tartalmaznak: banan, burgonya, boj-
torjan, cikoria, pitypang-gyokér, articsoka, hagyma
és fokhagyma. A bélfléra visszaépitése legalabb egy
vagy tobb honapot fog igénybe venni.

3 EgyUnk Kisebb adagokat! napi 4-6 kisebb adag
o étellel konnyebben megbirkéznak a beleink,
mint ha egyszerre sokat ennénk.

elkapkodni az étkezést! Ez nem csak a tapanyagok
jobb felszivodasat fogja elésegiteni, hanem relaxal
és elégedettséget is okoz.

5 Fogyaszunk probiotikumot! Kuraszerlden
e vagy akar rendszeresen is szedhetunk
probiotikumokat, hogy megkénnyitsiik a vastag-
bél-flora kialakuldsat és fennmaradasat!

s Fogyasszunk enzimeket! Az enzimhiany
e egy kilon terjedelmes téma, de maradjunk




annyiban, hogy még a nyers veganoknak is
szUkséguk lehet néha természetes enzim-
készitményekre, melyekkel megsegithetik az
emeésztérendszer munkajat.

Aztassunk! A magokat és gabonakat érde-

e mes bezatatni egy éjszakara felhasznalas
eldtt, sét, tobbszor is cserélhetjik rajta a vizet
vagy csirdztathatunk is. gy csokkenthetjiik ezen
értékes tapanyagokban az emésztést nehezitd
és gatld anyagok (lektin, fitin stb.) mennyiségét.

8 KerUljik a kdposztat! Eleinte érdemes
e kerllni a kdposztat, kinai kelt és egyes
retekfajtékat, ha erésen puffadunk téluk. Késébb
megprobalhatjuk visszaépiteni az étrendbe,
vagy fogyasszuk savanyitva, fliszerezve éket! A
feketeretek példaul kifejezetten hasznos lehet. A
vegan joghurtok, féleg ha cukrozottak, szintén
nem idedlisak a bélfléra szamara. Egyeseknek a
széjaval is korultekintéen kell banniuk.

9 Fogyasszunk detox teat! Természetesen
« nem kell mindenaron a legdragabb teat
megrendelni, amit az Instagramon reklamoz-
nak, otthon is elkészithetlink egy izletes és
olcsd maregtelenitd teat a kdvetkezd alkoto-
elemekbdl: Pu-erh tea, pitypang-gyokér, 6rolt
vaniliarud, szaritott rézsaszirom és nyers csoko-
ladépor. A pu-erh tedbdl kétszer annyit tegydnk
hozza, mint a tobbi 6sszetevébdl egyltt. Min-
den nap érdemes iszogatni.

'Iu Ugyeljiink az ételek tarsitasaral Bizonyos
eételek konnyebben emésztédnek egyltt,
mig mas ételek nehezebben, és ez a névények
esetében is igaz. Bar most nem fogok bele-
menni részletesen az ételtarsitas szabalyaiba,
alljon itt néhany étel, melynek fogyasztasa
ajanlott a puffadds megel&zésére: chia mag,

quinoa, mazsola, citromos viz, friss bazsalikom, angol
zeller, patrezselyem, romai salata, sz616, anandsz,
sagradinnye, kivi, banan, zéldborso, cékla, édesbur-
gonya, sutétok, sparga, uborka, barnarizs, rozmaring,
mentalevél.

Gauranga Das
személyi edz6, taplalkozasi tandcsadd
hotashtanga.com
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1828. junius 1. Brunszvik Teréz gréfné Budan Angyalkert néven megnyitja
a Habsburg Birodalom, ill. Magyarorszag elsé kisdeddvé intézmeényét
(6vodajat)

Junius 4. az erészak artatlan gyermek-aldozatainak vildgnapja

1883. junius 5. Parizsbdl elindul az elsé Orient expressz Konstantinapoly felé

1944. junius 6. A normandiai partraszallasi hadmdvelet elsé napja, a ,D-day”

1707. junius 13. | Jozsef német-rémai csaszart, magyar kiralyt az énodi

orszaggyUlés tronfosztottnak nyilvanitja (,Eb ura a fakd! Mai naptdl fogva

i . T
| ' {.omdres ¥ Pariased  igd

oR

RIENT Jozsef nem kiralyunk!”)

=

Junius 14. A véradok vildgnapja

1925. junius 14-én sziletett Darvas Ivan kétszeres Kossuth- és kétsze-

,e

res Jaszai Mari-dijas magyar szinm(ivész, a nemzet szinésze

1876. junius 15. Magyarorszagon egy torvény alapjan e napon hatarozta
el a Magyar Mérnok- és Epitész-Egylet, hogy attériink a méterrendszerre.

451. junius 20. Az Attila vezette hun sereg megitkézik Catalaunumnal a rémaiakkal

Junius 21. A zene (nnepe

1913. junius 22-én sziletett Wedres Sandor magyar 16, kélté, dramaird

Junius 23. Szentivanéj — Szent Ivan (Keresztelé Szent Janos) napjanak eléestéje,
a junius 23-rél 24-re virrado éjszaka, évszazadok o6ta a nyari napfordulo-
Unnepe, még a keresztényseg eldtti idékbol szarmazik. Tébb orszagban
ma is innepnapnak szamit,

1945. junius 26. San Franciscéban elfogadjadk az ENSZ alapokmanyat. A
szervezet oktober 24-én kezdi meg mikodését formalisan is

1456. junius 29. |ll. Callixtus papa elrendeli a déli harangozast — a kézhie-
delemmel ellentétben nem a nandorfehérvari gyézelem feletti Gromében,

hanem a végsé csata eldtt harom hettel, poganyok ellen kényorgésként
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A 108.hu Magazin
2010-es induldsa éta lehetéséget ad,
hogy bemutasd a branded
a dinamikusan fejl6dé egészség
és kornyezettudatos kozdsségnek.
Vdltozatos megjelenési lehetéségeinkkel

elérheted az vjdonsdgra nyitott olvasdkat.

kultira jéga szezondlis

konyvek baba-mama vegetdridnus
pszicholdgia Gjurvéda inycsiklandozd

wellness gyoguyitds természetes
spiritualitds megujulds alakbardat
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Hatvan évvel ezel6tt indult a Magyar Televizid. A kezdeti
fekete-fehér adasokat mara felvaltotta a szines, HD-s
min6ség. Ma mar falnyi késziilékeken nézhetjiik a m(iso-
rokat, és racsodalkozunk a hatvanas években késziilt

felvételekre. A hazai televiziézas két legendas szerepldjét

kértiik fel egy kis nosztalgiazasra.

ROzsA GYORGY

Rézsa Gyorgy 1971-t61 1athatd a képernydn. Hamar
a nézék kedvencéveé valt a musorvezetd, akit legin-
kabb vetélkeddk és showmUsorok hazigazdajaként
ismerhettink meg.

,Egy |zabella utcai bérhazban éltink, és nekink
volt ott el&szor televizionk. A nagyapamat vala-
miért megfogta ez a fura taldlmany, és vett egy
készuléket. Oda jart minden szomszéd, és dmultan
néztlk a riportereket, bemonddkat. Takdcs Marika
vagy Tamasi Eszter olyan csoda volt akkoriban,
hogy arra nincsenek szavak. Tizévesen mar tud-
tam, hogy tévés leszek! Akkor azt hittem, hogy aki
a képernydn szerepel, az mind szinész, ezért én is
az akartam lenni... Az ELTE-n tanultam, de ezzel

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

parhuzamosan mar akkor is dolgoztam a Magyar
Televizioban kulsésként. Végigjartam a ranglétrat,
mindent megtanultam, és nagyon élveztem azo-
kat a munkakat. Leningradba kaptam 6sztondijat,
ott frtam a szakdolgozatomat, természetesen a
televiziozasrol. Az egyetem elvégzése utan kilenc
évig gyermekmusorokat készitettem, majd évekig
a szorakoztatd osztalyon dolgoztam. ‘A tévé Honthy
Hannajanak’ hivtak a kollégdim, annyi mUsorom
futott egymas utan. Sokan kérdezik, hogy manap-
sag miért nem vagyok képernydn. Nem érzem az
izgalmat, hogy benne szeretnék lenni, mert nem
tartom a mostani mUsorokatigazan nagy csodaknak,
kilondsen nem azokat, melyekben all egy ember


http://108.hu/magazin

a sugogéppel szemben, elmond két mondatot,
majd jonnek a kilonbozé bejatszasok nagyrészt
az archivumbol — azok a mUsorok, amiket a kollé-
gaimmal tiz, husz, harming, negyven évvel ezel6tt
csindltunk. A kereskedelmi tévék szinte kizardlag kul-
foldilicenszeket csindlhatnak. Ott egy mUsorvezetd
gUzsba kotve tancol, én ezt nem szeretném. Egész
életemben a sajat mdsoraim nagyobbik részét sajat

magam szerkesztettem. Nem szeretném, ha még azt

is meghatdroznak nekem, hogyan koszénhetek egy
jatékosnak. Azt mondtam magamban, hogy csak
a szereplés kedvérét, csak azért, hogy 44 év utan
még a 3221.musor utdn a 3222.-etis megcsinaljam,
nem csinadlok mdsort! Ha van olyan, amihez kedvem
van, ami nekem is tetszik, és amirél azt gondolom,
hogy egy picit értékesebb annal, ami most megy,
akkor szivesen!”

g

KERTESZ ZSUZSA

Kertész Zsuzsa csaknem harminc esztenddt tol-
tott a Magyar Televizional bemondondéként, szinte
csaladtagként szerettik, hiszen szinte minden este
megjelent a képernydn.

,Megfogadtam, hogy soha egy rossz szét nem
sz6lok a Magyar Televiziéra, mert olyan ajandékot,
lehetéséget adott nekem, amit dnerébdl nem biz-
tos, hogy elértem volna. A legmeghatébb emlékem
talan az, amikor egy vidéki rendezvényen megérin-
tette a vallamat egy holgy és azt mondta: ‘Tudja,
én maganyosan élek. Senkim sincs. Csak maga lesz
velem karadcsonykor, amikor a tévében meggydjtja a
gyertyat! Es gyertyagyujtaskor elsirtam magam... Ha
valaki segitségért fordul hozzam, mert nem éppen

sima az élete, szivesen segitek a kigubancolasban.

Nem ment karba az elmult negyven év tapasztalata
sem. Nyilatkozoként, szakértéként valtozatlanul jelen
vagyok a médiaban, valamint megtisztel6 felkérése-
ket kapok a tarsasagi élet szinterein is. MUsort veze-
tek, balokon konferalok, dijataddkon van szerepem.
Tréningeket is vezetek. Neves cégek keresnek meg
kéréssel: tartsak tréningeket, amelyek személyiség-
és beszédfejlesztéssel, a kozszereplés fortélyainak
megismertetésével foglalkoznak. Ezek természetesen
mindig testreszabottak, annak figyelembe vételével,
hogy éppen szovivékrdl, szallodai vezetésrdl, vagy
teljesedni vagyod néi résztvevékrdl van szo!

Zoltan Tamas
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Izeck, imak, India

T s 7 Ve . e
SOROZA 1arts egy csodalatos utazdsra Hémangival, s valy

az indiat konyhamiivészet mesterévé!

IND1A1 ALAPOZO

"‘x\ bevezetés a fliszerek haszndlatinak vilagiba /;’/

f ]ND]A] SOS CSEMEGEK ES CSATN]K ,

jéga és meditdcié az étkezésben

HOGY MIERT TANULJ EPP NALUNK?

> A 16 0ras képzés teljeskory, az indiai vegetarianus
konyha minden tertletét feloleli.
Ha kedved van, elvégezheted az egész sorozatot,
ha akarod, csak egy-egy részt.
Nalunk 24 autentikus receptet tanulsz, nem,indiai

ihletés(” ételeket. Ha elvégzed az 6sszes kurzust,

kezddbdl profiva valhatsz!
> Amesésindiaiizvildgot csalddod, barataid szamara
is elérhetévé teszed.

IND1A1 FOETELEK, SABJ1K

az djurvéda és a f6zés kapcsolata

IND1A1 KENYERFELEK
tijegységek konyhai

Megtanulhatod a flszerek hasznalatdnak meg-
felel6 modjat, az indiai konyhakultira alapjait,
ezaltal nem csupdn a tanult receptek elkészitését
sajatithatod el, hanem idegen receptekkel is jol
boldogulsz majd.

Jaratos leszel az ételfajtak, a mendsorok dsszeal-
litdsdban az djurvéda javaslata alapjan.
Betekintést kapsz India kulturajaba, a fézési és étke-
zési szokasokba, a tdjegységek jellegzetességeibe.
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http://108.hu/fozotanfolyam/ajurveda-fozotanfolyam
http://fozoiskola.108.hu/kenyerfelek/

Tovabbi
tanfolyamaink

2 NAPOS AJURVEDA FOZOTANFOLYAM

Ismerd meg 6nmagad, tudd meg, milyen

ételek illenek testtipusodhoz, és vilj 6nmagad
gyogyitdjava egy szines, viltozatos konyhakultira
segitségével!

VEGAN FOZOTANFOLYAM

Ha szeretnéd az étkezésed teljesen névényi
konyhara dtallitani, 6tleteket és inspirdcidkat
merithetsz ezen a kurzuson.

FOZOTANFOLYAM AZ OTTHONODBAN

Jol megszokott kérnyezetben, a sajat konyhddban
konnyebben megy a f6zés? Akkor nem kell mast
tenned, mint beszervezni néhany csaladtagot
vagy baratot, ismerdst s mi hazhoz megyiink.

CSAPATEPITO FOZOTANFOLYAM

Ha szeretnéd a munkatirsakat még jobban
osszekovacsolni, akkor gyertek el egytitt hozzank,
egy nagy, k6zos, vegetaridnus f6zésre, vagy ha agy
kényelmesebb, mi megyiink az dltalatok megjeldlt
helyszinre. Személyre, csoportra szabott, egyedi
program Osszedllitdsra is van lehet8ség.

A tanfolyamokat a népszerii
WWW.vegavarazs.hu
gasztroblog irdja, immdr 7
vegetdridnus szakdcskonyv
szerzdje, Hémangi tartja.

A tanfolyamok belyszine NE KESLEKEDJ, JELENTKEZZ MOST
a 108 Eletmodkizpont fOZOiSkOIa.1 08.hu

(1137 Budapest, Szent Istvin
krt. 6., Tel.: 30/464-7760 )
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HAGYOMANYOS VAJAS KIFLI

HOZZAVALOK:

e 1 kgBL 55-6s finomliszt

e 0,5 I.langyos tej (zsiros tej a
legjobb)

e 10dkgvaj

o 5dkg élesztd

e 1,5ekcukor

e 4tkso

Amennyiben a leirds mellett
szivesen megnéznéd az elké-
szitésrél készult videdt is, azt
ide kattintva érheted el: https://
www.youtube.com/watch?v=
54UCYoHy4Bc&t=5s&spfrel
oad=5

Egyéb érdekességeket a SUtod-
gesstink Beflivel YouTube csa-
tornamon vagy a Facebook
oldalamon taldlsz!

ELKESZITESE:
A lisztet és a sot egy nagy talban alaposan dsszekeverjuk. Egy masik
talban az élesztdét és a cukrot 1 dl tejjel elkeverjik és ot percig allni
hagyjuk. Ekozben egy edényben 1 dl tejben felolvasztjuk a vajat. Ha az
éleszténk megemelkedett, hozzaontjlik a maradék tejet, az olvasztott
vajat és 6sszedagasztjuk. Ezutan 10 percig meleg helyen pihentetjik.
Ha letelt, kézzel atdagasztjuk és Ujra pihentetjuk. 20 perc mulva a
tésztankat egyforma 10-12 dkg-os darabokra osztjuk, felgombolyitjuk,
és Ujabb 10 percig letakarva pihentetjik. Ha lejart, a gombocoket
egyenként ovalis alakdra nyujtjuk és a szélesebbik felétdl feltekerjuk.
Az igy elkészitett kifliket Ugy helyezzlk a tepsibe, hogy a tekerés vége
alul legyen. Sima kifli esetén tetejiket tejjel megkenve, meleg helyen
20-25 percig kelesztjik. Amennyiben magos kiflit szeretnénk, akkor a
feltekert kiflik tetjét vizbe martjuk, és tetszés szerinti olajos magokba
( tokmag, napraforgd mag, lenmag, szezammag) forgatjuk. Sajtos
kiflinél elég a sutés eldtt a megkelt kifliket vizzel megspriccelni és a
sajtot rareszelni.

180 fokos elémelegitett stitébe 10-15 percig sutjuk. A suté aljaba
még a sutés megkezdése eldtt 3 dl vizet tesziink, ebbdl gbz képzddik,
és igy szép fényes feltletl kifliket kapunk.
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KARFIOLOS-TOFUS SABJI
VEGAN MODRA HAJDINAVAL

HOZZAVALOK:

1 kk romai komény

1 kk koriander

Y5 kk édeskomény

1 ek fehérmak

4 db feketebors

2 ek olaj

1,5 kk feketemustar

eqgy ek reszelt friss gyombér
5-6 currylevél

2-3 apro szaritott chili (izlés
szerint)

Y2 kk kurkuma

4 dl névényi joghurt

2 kk'so

1 fej karfiol

20dkg tofu

ELKESZITESE:

A karfiolt szépen rézsaira szedtem, majd forrd olajban kisttottem.
Valami csodalatos illata volt. Szarazon megpiritottam a rémai komeényt,
a koriandert, az édeskoményt, a borsot, majd porra zdztam. Felmelegi-
tettem az olajat, kipattogtattam benne a feketemustart, megpiritottam
a gyombért, a currylevelet és a chilit, majd legvégén beleszértam
a kurkumat és hozzaadtam a névényi joghurtot. Féztem egy kicsit,
majd beletettem a kockéra vagott fustolt tofut és a sult karfiolt. Par
percig féztem, majd mellé készitettem hajdinat (dupla vizmennyiséget
felforralta, beledntdttem a hajdinat. Tettem bele sot és bazsalikomot.
Forraltam 8 percig, majd elzartam, lefedtem és hagytam 20 percig allni).

Simon Barbara (facebook: vega/vegan nirriti)
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ELOTESZTAS VADKOVASZOS
KENYER KEZDO KOVASZOLOKNAK

Ezt a receptemet friss vadkovdsszal A vizben simara keverem a vad- Az egész el6tésztat a dagasztogép
rendelkezé kovdszoloknak ajdnlom.  kovaszt, hozzéadom a lisztet, egy- Ustjébe teszem. Hozzaadom a vizet,
Ha egyszer megsutod,tobbé nem  nemdre keverem, a talat letaka- feloldom, majd a liszttel is egynemre
tudsz ellen dllni a vadkovdszos  rom, és a konyhapulton érlelem gyurom, kézzel. Fél 6ran at letakarva
kenyérnek. 12-14 6ran at. Azido6 letelte utan pihentetem (autolizis, 5nbomlasztas).
szép bubis elétésztat kapok. Elinditom a dagasztast, a vége felé

HOZZAVALOK hozzdadom a sot, izlés szerint 6rolt
AZ ELOTESZTAHOZ: TOVABBI HOZZAVALOK: vagy egész koménymagot. Kissé lagy,
e 2ev6kandl keményebb e 350 mllangyos viz de kellemes, nem ragadds tésztat
allagu vadkovasz (lehet aktiv, e 100 gramm teljes ki6rlésU kapok, amit én olajos kézzel kezelek.

de mehet a hitébdl is) tonkolyliszt Ezutdn a hajtogatas kovetkezik, amit

e 160 ml langyos viz e 500 gramm kenyérliszt négyszer ismétlek meg 30 percen-
e 140 gramm teljes kiérlés e 22 gramm so ként. Az utolsd hajtogatas utdn még
rozsliszt e kdménymag izlés szerint fél 6rat pihentetem a tésztat, majd

megformazom. Szakajtéba teszem
kelni, masfél 6ra utan érdemes ujj-
probat végezni.

A sutét a lemezzel vagy a kdvel
egyutt 250 fokra melegitem elé. Az
aljaba egy kis télba forré vizet teszek,
de jégkocka is tokéletes (stt6kd
esetében nem!) A g6z segit a tészta
megemlésében.

Ha megkelt a tésztam, lisztezett
sUt6lapatra boritom, tetszés sze-
rint bevagom, és gyors mozdulattal
bevetem a forrd sutébe. A vizes talkat
10-12 perc multan kiveszem a stté-
térbdl, kiszelléztetem, és folytatom
tovabb a sttést 200 fokon 40 percig
(sutéfluggd.

Ha stltnek itélem meg a kenyeret,
kiveszem, megkopgtatom az aljat,
kongd hangot kell adnia. Racsra
teszem hdini.

Mészaros Edit
vadkovaszsuli.blogspot.sk
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PADLIZSANOS TESZTA

HOZZAVALOK: ELKESZITESE:

e 25 dkg durumtészta (most A padlizsant meghamoztam és felkockaztam. Egy serpenydt csak
fusilli lunghi bucati) kikentem olivaolajjal, és abban piritottam meg a padlizsan kockakat.

o 1 kozepes méretli padlizsan  Ha némelyik odakap, az csak jot tesz az izének. NE 6ntstink ala olajat,

e 2 paradicsom mert végtelen mennyiséget képes magaba szivnia padlizsan, a végén

e 1 gerezd fokhagyma ehetetlenné valik a tocsogo olajtél. A megsult padlizsant félretéve a

e chili serpenydbe ontdttem egy kevés olivaolajat, beletettem a vékonyra

e 30 szeletelt fokhagymat és néhany tekerésnyi chilipelyhet.

o frissen &rolt szines bors Kicsit piritottam csak, aztdn ment is rd a hamozott, felkockazott

e Parmezan vagy Grana paradicsom. Ezzel sem féztem sokaig, hozzatettem a silt padlizsant,
Padano és most hagytam egy kicsit 6sszeféni az {zeket.

A tésztat lobogd sos vizben al dentére féztem. A f6z8vizbdl 1-2
evOkanallal adtam a paradicsomos martashoz. A leszUrt tésztat ezutan

a martasba boritottam, az egészet j6l 6sszerdztam és azonnal talaltam.
A tanyéron még igény szerint borsozhatd, de a reszelt parmezan
jellegu sajt semmiképpen nem hidnyozhat a tetejérdl.
R |
) _.JO étvagyat!

Filiszermania Gabi / fuszermania.blogspot.hu
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SUTOBEN SULT SPARGA

HOZZAVALOK: ELKESZITESE:

e 2cszOldsparga A spargat és a krumplit megtisztitjuk. Ha nem
e 60 dkg ujkrumpli parazskrumpli, felkockdzzuk. Egy jénai tal aljaba
e 3ekolivaolaj ontjuk az olajat, beletessztk a krumplit, és negyed
e 15kkso oran at sutjuk. Ekkor hozzdadjuk a spargat, tovabbi
o fél kk frissen &rolt fekete bors 10-15 percig sutjuk. Ha puhak a zoldségek, sézzuk,
e 5szelet aszalt paradicsom 6sszevagva borsozzuk, hozzaadjuk az aszalt paradicsomot. Az
e 5dkg krémfehér sajt egészet atkeverjlk, és a tetejére krémfehér sajtot

morzsolunk. Tehetlnk ra friss zoldflszert is.

Hémangi / vegavarazs.hu
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HOZZAVALOK:

3 ek olaj

2 kk rémai komény

1 ek friss reszelt gydombér

1-2 indiai zold chili apréra vagva
(vagy 6rolt chili)

2 kk 6rolt koriander

fél kk asafoetida

1 kk kurkuma

2 dl sdritett paradicsomlé (vagy
3 paradicsom lereszelve)

40 dkg spenot (friss vagy
fagyasztott)

2 kk'so

1 kk cukor

30 dkg fétt csicseriborsod

3/4 kk garam masala

ELKESZITESE:
Egy ldbosban felmelegitjik az olajat. Megpiritjuk benne a romai
koményt. Ha mar illatos és kissé sotétebb, hozzaadjuk a gyombért
és a chilit. Kevergetve tovabb piritjuk. Fél perc mulva beleszérjuk a
porflszereket: a koriandert, az asafoetidat és a kurkumat. Elkeverjik,
majd feldntjlk a paradicsomlével. A fliszeres paradicsomot addig
f6zzUk, amig beslrldsodik. Ha ez megvan, hozzaadunk igény szerint
1,5-2 dI vizet, sézzuk, cukrozzuk. Ujra felforraljuk és beletessziik a
spenodtot. 5-6 perc alatt 8sszefézzik. Ha megvan, hozzaadjuk a
csicseriborsét és a garam masalat, és Ujabb 4-5 percig f6zzik, majd
levesszUk a tdzrél. Rizzsel talaljuk.

Hémangi / vegavarazs.hu
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PROGRAMAJANLO

BOCSKOR, CSIZMA, PADUKA
- KALANDOZAS A LABBELI
KORUL (NEPRAJZI MUZEUM)

A Néprajzi Mazeum kolt6zéset szimbolizalja a lab-
belik kulturalis sokszin(iségét bemutatd tarlat. A
kilénleges anyagban lathato ausztral vérbosszu
cip6tdl a japan getaig, indiai faszandaltdl a gyongyos
hanti ndi cipbig, szid mokaszintdl a kalocsai mester
altal készitett rozsas ndi cipén at a kinai lotuszcipdig
kdzel haromszaz par izgalmas labbeli. A kilonle-
ges kiallitasban tobbek kdzott 1athato az obi-ugor
asszonyok gyéngyds cipbje, '30-as évekbdl szarmazo
pamutfonalas magyaros-népies néi cipd, gyongyhaz
berakasos torok fird6cipd, indian mokaszin és a
zsugoritott labra vald kinai l6tusz cipd is, hogy csak

KFT A MUPABAN (JUNIUS 20.)

Tiz év utan Gjra a Mipa szinpadan a KFT, a magyar
zenei Ujhullam emblematikus zenekara, vendégei
Magyarorszagon él6 kinai, marokkai és gorog zené-
szek lesznek. A msorban izgalmasan keveredik az
egylttes eredeti zenéje vilagzenei hatasokkal. A
legismertebb szamok mellett atdolgozasok és ritkan

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

néhanyat emlitsiink a legérdekesebbek kozul.
Emellett egy kalotaszegi falu, Inaktelke utolso
suszterének mihelyének részlete is rekonstrualva
lesz. A mihely értékét az adja, hogy még ponto-
san dokumentalni lehetett a benne zajld 6sszes
munkafolyamatot, s egy olyan mester életét és
munkassasat idézi meg, aki hosszu évtizedekig
meghatarozo alakja a volt a kalotaszegi targyal-
kotd népmiivészetnek.

jatszott dalok szerepelnek a csak erre az estére
osszeallitott programban. Zhang Yu (Carolyn) kinai
szarmazasu koloratirszoprant a hazai k6zonség
tobb operabdlis ismerheti: A varazsfuvolaban az
Ej kiralyndje, a Traviataban Violetta, a Turandot-
ban Liu szerepében lépett fel. A szopranok kozil
kiemelkedik négy oktavos hangterjedelmével.
Sofia Labropoulou virtuéz géroég kanun jatékos
és zeneszerz@, a vilagzenei és a kortars zenei élet
legismertebb mUvészeivel dolgozott mar egyiitt.
Egyedilalld zenei kifejezGeszkdzeivel kapcsolatot
teremt a népzene, a klasszikus ottoman zene és a
nyugati kozépkori zene kozott. Said Tichiti marok-
koi zenész az els6, aki a gnawa zenét Magyar-
orszagon ismertté tette. Ezt az 6si, szakralis,
transz-zenei format nevezte William Burroughs
,aVvilag legrégebbi, négyezer éves rock'n’rolljanak”.
Jelent8s zenészekre volt hatassal a Rolling Sto-
nestol Santanan at Ornette Colemanig.
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SALAMON KIRALY SZORONG
(ROZSAVOLGYI SZALON)

A parizsi illetségd, nyolcvandt éves
Salomon Rubinstein, visszavonult nad-
ragkiraly, aki a konfekciéiparban szerzett
vagyonabadl ajandekkdildd és lelki segély-
szolgalatot finansziroz, s6t almatlan éjsza-
kain maga is odadl a telefonhoz, enyhi-
teni halalfélelmét, illetve tagadni annak
elkerllhetetlenségét.

Rokon lélekre talal Jeanban, a huszonot
éves taxisoférben, aki elkeseredett kiiz-
delmet folytat a természet torvényei
ellen, és egyaltalan, minden allatért és
emberért, amelyet vagy akit kihalas vagy
meghalas fenyeget. Veszélyeztetett egyed
példaul Madame Cora Lamenaire, az egy-
kor szebb napokat latott, hatvandt éves
sanzonéenekesnd, aki a nemet megszal-
las alatt egy gestapos szépfilra cserélte
Rubinstein urat, és a hetvenes évekre
mar nagyon mélyre sillyedt, egészen
egy sOrdz6 alagsoraig, vecés néninek.
Jean nem személyre sz4l6, hanem altala-
nos humanizmusbadl felkarolja, és tancalni,
majd agyba viszi Madame Corat, ami bizo-
nyos megalaztatasokkal és igen aldozatos
kompromisszumokkal jar, de végil min-
den jora fordul... Az el6adast Dicsé Daniel
rendezte. Jatsszak: Hernadi Judit, Jordan
Tamas, Sipos Vera és Mohai Tamas

BUDAPESTI NYARI FESZTIVAL

GITSZIGET & VAR JOLIUS - &

Valadi kuriozumnak %f’ Budapesti Nyéri!ifésztivél 2017

szamit Gershwin
legnépszer(ibb jazz-
operaja, a Porgy és
Bess, amely opera-
koncert formajaban
kertil szinre amerikai énekesek kézremkodésével. A musi-
calrajongok 6romeére Gjra misorra tiizik a tavalyi év legsikere-
sebb el6adasat, az Evitat, és érkezik a Doktor Zsivagd cim 0j
musical is, amely Boris Pasternak regényét Nemzeti almodja
szinpadra Miller Zoltannal a cimszerepben. Folytatadik a nép-
szer(i Operagala vilagsztarokkal sorozat - az operairodalom
legszebb ariait ezattal a gyonyorl amerikai szopran, Ailyn
Pérez, az olasz bariton, Gabriele Viviani és a sarmaos koszovoi
tenor, Rameé Lahaj szolaltatjak meg. Az idei nyar egyik leg-
nagyobb attrakcioja a Béjart Ballet Lausanne fellépése lesz a
Margitszigeti Szabadtéri Szinpadon. Az opera szerelmeseit
Verdi csodalatos mive, A trubadur varja Vamos LaszIo hagyo-
manyos rendezésében, kilféldi sztarvendégekkel és hazai
operacsillagokkal a f6szerepben. A Budapesti Nyari Fesztival
a,Kultarak és kontinensek fesztivalja” mottéval a Foldre és

pico)® o [ 6

amlvészet nemzeteket egyesitd szerepére kivanja felhivni
a figyelmet. A szinhazra, amely egyesit és az élményre,
amely gazdagit. Ennek jegyében olyan neves el6adok is
fellépnek nyaron a Margitszigeten, mint a német-ghanai
szarmazasu soul énekesnd, Y'akoto, a jazz Mozartjaként
emlegetett fiatal zongorista virtudz, Joey Alexander, az ame-
rikai The Hot Sardines jazz-swing zenekar, a kanadai Cirgue
Eloize cirkusz-szinhaz a legtijabb, Saloon cimii produkciéval,
vagy a kétszeres Grammy-dijas dél-afrikai Soweto Gospel
Choir. A szezont immar hagyomanyosan a Filharmonikus
Zenekar koncertje nyitja meg junius S-én a reformacio éve-
nek jegyében, amelynek sztarvendége Hilary Hahn amerikai
hegedivirtuéz. A Duna Mvészegyiittes, a Magyar Allami
Népi Egylttes és a Szabad Tér Szinhaz kilénleges folklor
tancjatékot mutat be a kiegyezés évforduléjan A Monarchia
balja cimmel. A népszer( szimfonikus filmzene-koncert
sorozat ebben az évben a legjobb filmslagereket hozza
el Keresztes Ildiko, Polyak Lilla, Homonnay Zsolt, Radics
Gigi és Serban Attila kdzremikodéseével.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
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A ZSALYA

Bar a zsdlya elsésorban flszerndvénykéntismert,
az orvosi vagy kerti zsalya az egyik legrégebbi
gyogynoveny.

Mivel a zsalyaban talalhato illéolaj fertdtle-
nitd, baktériumolé és gyulladasgatidhatassal is
bir, ezért rekedtség és torokgyulladas gydgyita-
sara kitiing. Teakészitéshez szorjunk csészénként
1-2 kdvéskanal szaritott zsélyalevelet forré vizbe,
majd hagyjuk 10 percig allni. Ha kissé lehdilt,
szUrjuk le, és egy csészényi meleg tedval 6blo-
gessuk a torkunkat. Mivel helyi hatasu, a torok-
Oblogetést egy-két oranként meg kell ismételni
ahhoz, hogy eredményes legyen a kezelés.

Kohogés elleni teakeverékhez, amely
még asztma esetén is jo hatasu: egyenld® arany-
ban vegylnk orvosi zsélya levelét, 6korfarkkord
virdgot és landzsas Utifivet. Egy-két tedskanal-
nyit forrdzzunk le egy csésze vizzel, hagyjuk allni
5 percig, majd szUrjuk le a tedt, izesitstk mézzel,
és lassan kortyolgatva fogyasszuk.

A zsdlya teat ezek mellett még gyomor- és
bélhurut esetén, felfuvodas-gatld és gorcs-
oldd szerként is hasznaljak. A fél éraval étke-
zés eldtt elfogyasztott csészényi zsalya tea

nagyon hatdsos és gyorsan segit. Mindenesetre
csak szUkség esetén fogyasszuk, maskor nem
ajanlatos.

A zsdlya tea szabdlyozza a verejtékképz6-
dést. Ezazt jelenti, hogy nem csak a tulzott izza-
dast segit csdkkenteni, hanem azoknal, akik
nehezen izzadnak, segiti a verejtékezést. Ezzel
pedig a szervezet egy igen fontos méregtelenitd
mechanizmusahoz jarul hozza. 1zzadasgatlo
tulajdonsdga miatt egyébként bio dezodo-
rok kozkedvelt dsszetevdje. Pszichikai stressz,
szorongas kovetkeztében kialakuld fokozott
izzadast, vagy a néknél a valtozas éveivel jard
verejtékezést lehet csdkkenteni, napi 2 csésze
zsalya tedval.

Nem ajanlatos tul sokat fogyasztani a zsalya-
bol, mert csersavai és keserllanyagai az enzim-
muakodést serkentik, igy megzavarhatjak az
emésztérendszert. Ha a zsdlya tea fogyasztasa
soran kellemetlen gyomorpanaszokat észleltink,
vagy esetleg az ajkakon vagy a szajlregben
gyulladast okozna, ne alkalmazzuk, vagy csok-
kentstk az adagot.

Forras: gyogynovenysziget.nu

[ BONGESZTUNK A NETEN m

e A vashiany tunetei
(tovabb: egeszsegkalauz.hu)

e TrUkkok az inzulinrezisztens konyhaban

(tovabb: eletforma.hu)

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

¢ Ha abbahagyod a sportolast
(tovabb: hazipatika.com)

¢ Ajo napszemuveg
(tovabb. hazipatika.com)
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mikor a hdség hirtelen készont be, ahogy idén tette,

sokan ugy érzik, mintha elment volna minden erejiik,
nem tudnak kimenni a napra, szédiilnek, djulastdl tartanak.
Kénnyebben lesziink fesziiltek, tiirelmetlenek. Az djurvéda
hangsulyt fektet az évszakok szerinti életmddra. Akkor
tudunk a szélséséges kiilsé hatasok mellett is harménidban
maradni, ha alkalmazkodunk a koriilményekhez. A Csaraka
Szamhita szerint az ember ereje megnovekszik, ha mindig
az évszakoknak megfelelé tapldlkozasi és életmddbeli
ajanldsokat koveti.

A nyari hénapok alatt a tliz elem az uralkodd, ha nem
védekeziink, leég a bériink, beldzasodunk, napszurast
kapunk, gyulladasok jelennek meg a szervezetiinkben. Ezt
olyan étrenddel és életmdddal lehet csillapitani, amelyek
ellentétes természet(i a tlizzel. llyenkor jél jonnek, a hiisité
és édes ételek és italok. Indidban nagyon népszerd ital
a lasszi, hiszen a nagy melegben ez a gyakran gyimél-
csokkel kombinalt joghurtos ital frissitd, hiisité hatasu.
A gyiimolcsok és gyiimolcslevek is jellemzéen hiisitéek,
kivéve a magas sav tartalmuakat és a citrusféléket. A
tejtermékek nagy része is hité hatasu, éppen ugy, mint a
nyers ételeké. Idedlis az uborka, a cukkini, a gérégdinnye,
a sz016, a szilva, a sparga. llyenkor johetnek a dresszing
salatdk, a nyers levesek.

Kerilnink kell ugyanakkor a savanyu, a csipés és a
tul sés ételeket, ezek emelik a tiizet a szervezetiinkben.

A csip6s-paprikas étel egészen felheviti a testet, szaba-
lyosan beleizzadunk, ezeket hagyjuk meg a téli hénapok
étkezésének. Az olyan ételek, amelyek erds paprikat, chilit,
hagymat, friss gyombért tartalmaznak egyszer(ien jobb,
ha szamlizziik ételeink koziil. llyenkor jobb parolni, grillezni,
vagy sutében siitni, mint bd olajban késziteni az ételeket.

Citrom helyett limeot hasznalunk a limonadénkba, a
lime nem emeli meg a tlizet (igy, mint a tobbi citrus. Sokat
segithet a rézsaviz, amelyet akdr az asvanyviziinkhoz,
frissiténkhoz, teankhoz tehetiink, de nagy melegben boro-
gatdsként is remek hiité hatdsu szer. llyen 4jurvédikus
gyogynovény az aloé is. Ha napi egy kandl 100 %-os aloé
levet elfogyasztunk, legaldbb a kanikulas hetekben, sok
problématdl megkiméljik magunkat.

Hasznalhatunk hisité hatasu illéolajokat is, mint a
rézsaolaj, a szantdlfa olaj, vagy a jazmin. Teaknak is hité
energetikaju gyégynovényeket valasszunk, mint a men-
tafélék, a citromfli (méhf), bodzavirag, cickafark, csalan,
eperlevél, granatalma, kamilla.

Emellett nem véletlen, hogy a mediterran népek sziesz-
tat tartanak a legmelegebb érakban. Ha mdédunkban all,
hizédjuk hiivés helyre, pihenjink kicsit arnyékos szobaban,
elég akkor kimenniink, ha a tiz6 nap mar elcsitult, hiszen
lgyis egyre tovadbb van vildgos, napnyugtaig még béven
van id6énk sétalni a friss levegdn.

ajurvéda terapeuta

\ Karolyi Banki Viktdria
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Otthoni gyakorlatok

a formas idomokert

Jon a jo idé és el6kertilnek a lenge nyari ruhdk, ezért mindenki fittebb

szeretne lenni. Czanik Balazs személyi edzd otthon is egyszertien elvegez-

hetd gyakorlataival nem csak a plusz kiléknak lehet hadat tizenni, hanem

formas izmok is éptilhetnek!

. _/"" ; 3
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Has

Az egyik leghatékonyabb has-
izom gyakorlat, mert nagyon
megdolgoztatja az egyenes
hasizom felsd és alsé szaka-
szat egyarant.

Kiindulasi pozicié: hanyatt
feksziink, a bal 1abat behajlitva
a kinyujtott jobb ald tesszik,
kezeink a testuink mellett kissé
kitarva, tenyertink felfelé néz.

Gyakorlat: Ebbdl a helyzetbdl
felulést csinalunk ugy, hogy
kozben a kezeinket magunk
felé huzzuk, és a kinyujtott
labunkat is felhuzzuk.

Ismétlésszam: 3x30 mind-
két oldalra, ha valaki fit-
tebb lesz, jobban birja, akkor

3x50-re is emelhetjik
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Fenéek

Kiindulasi pozicié: négykézlabra eresz-
kedunk, egyik térdiinket emeljik el a
talajtél, majd innen végezzink kiruga-
sokat. Jobb és bal 1dbbal kulon-kiilon
kirugast végzunk. Fontos: semmiképp
nem alkar tamaszban végezzik a gya-
korlatot és ne lenditsiik a ldbunkat,
hanem csak a test vonaldig emeljik
fel, kozben a farizmot feszitsiik meg.

Tipp: aki jobban birja, 1absullyal,
illetve gumikotéllel nehezitheti
a gyakorlatot, ezzel a lenditést is
kikuiszobolhetjuk.

Ismétlésszam: 3x30

Kiindulasi pozicid: helyezkedjink
el oldalfekvésben, stabilan tdmasz-
kodjunk a keziinkkel, a felul 1évé
labunkat elére nyujtjuk. Lassu, kon-
centrdlt mozdulatokkal emelgetjik
kb. 30-40 cm-es magassagba.

Ismétlésszam: Jobb és bal ldbbal
kulon-kilon 3x30

Iratkozz fel te is: www.1 Q8:hU/magaiin 33
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Comb

Kiindulasi pozicié: kisterpeszben allunk,
majd félguggolast végzunk, tigyelve arra, hogy
a térdiink ne el6zze meg a labfejet.

Ismétlésszam: 3x50

Labak

Ha valaki elégedetlen a ldbszdra formdjdban,
akkor a vadli izmait kell erésiteni, nagy ismét-
lésszamban. Mivel a vadlit nagyon sokszor hasz-
ndljuk a mindennapokban, ezért olyan gyakor-
latot kell végezni, ami kizokkenti a megszokott
mozgasbol.

Egyenesen allunk, a labfejek eltilsé részét kifelé
forditjuk, a sarkak 6sszeérnek, a két labfej ,V”
alakot mutat, és {gy ldbujjhegyre dllunk, majd
visszaereszkedunk.

Ezt kdvetben Egyenesen allunk, a sarkakat kifelé
forditjuk, a 1abfejek eliilsd része 6sszeér, a két

1abfej forditott ,V” alakot mutat, és {gy labujj-
hegyre dllunk, majd visszaereszkedunk.

Ismétlésszam: 3x50 mindkét alldsbdl

Fontos: figyelni kell, hogyan reagdl ra a test!
Elészor ugy tlinhet, mintha egy kicsit vastago-
dott volna, de ez azért torténik, mert ténust kap
az izom, keményebb, erésebb, formdsabb lesz,
de utana szépen elkezd vékonyodni.

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

— azaz a tricepsz: Léragas

All6 helyzetben két sulyzét vesziink a
keztinkbe - fizikai allapottdl fiiggéen 1,5-3
kg kozotti sullyal —, a kezeket a torzs mel-
lett behajlitva elérehajolunk, majd a kezeket
szintén a torzs mellett tartva 3x20 kinyujtjuk.
Fontos, hogy nem szabad lenditeni, hanem
koncentrdltan, lassan kell haladni, mert akkor
lesz hatasos. Kisebb suly, nagyobb ismétlés-
szamban szalkdsitast, nagyobb sullyal pedig
izmositdst értink el.

Fekvotamasz

Letérdeluink, elérehajolunk, a tenyertinket
a talajra helyezzuk, keztinkkel haromszoget
alkotunk, és 3x20 fekvétdmaszt csindlunk. Aki
edzettebb, normal fekvétdmaszt is végezhet, a
hangsuly a kéztartdson van: minél sztikebben,
azaz egymashoz kozel helyezett kézzel végez-
ziik, akkor a tricepsz formaldédik és csokken
az integetd izom meérete, szélesre nyitott kéz
esetében a mellizom erésodik.
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Ejszakai eszmecserét folytattam kozeli
bardtnémmel: gondolatokat a férfi vs
néi szerepekrdl, a csaladi mintak 6rok-
|6désérdl. Kulon Gzletdg épult mar fel
erre. Kdnyvek, tanfolyamok, kurzusok,
tréningek és persze a pszicholégia.
Persze amirél beszélgettliink, nem
6nallé gondolatok, innen-onnan Gssze-
szedett — és akar nevezhetjik letisztult
,tudasnak”is, de mindenféleképpen vala-

miféle 6sszegzésnek egyszerl konyhai
nyelven. 4
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Nézzik a legalapvetébbet: a parvélasztast, hiszen
az ember tarsas Iény. Par zatonyra futas utan, egy
bizonyos korba lépve az emberlanya csak elkezd
gondolkodni, hogy mit ront el a valasztasainal. Vagy
ha nem is elrontja, de miért jut mindig ugyanoda,
mikor a legelején direkt figyel arra, hogy a valasztottja
ne hasonlitson az elézére. Nem a fizikai megjelenésre
gondolok, hanem viselkedésre. Széval Uj ember, Uj
kapcsolat, nagy remények és egy id6 utan rajoviank,
hogy a legjobb esetben sem frunk Uj konyvet éle-
tlnkrél, maximum Uj fejezetet, de egy idé utan sor-
ismétlés torténik. Ennek egyszer( oka van: NE csak a
masiktol varjunk el, hogy masmilyen legyen, hanem
dnmagunktol is, mert a torténetben mindig két sze-
repld van. Nagyon jo, ha baratainkkal megosztjuk a
gondolatainkat. DE!' A baratok 90%-ban elfogultak
és hajlamosak a masik felet elmarasztalni, minket
pedig magasztalni. Hiszen ha szeretlnk valakit (a
szeretet barmely szintjén) nem tudunk objektivek
lenni. Igy van ez a szerelmiinkkel, a barétainkkal és a
gyermekiinkkel. Okosan szeretni és elengedni! Nagy
szavak ezek, és megvalositasukhoz nagy dnismerettel
kell rendelkeznlink. Persze van a masik véglet is, ahol
csak a negativot kapjuk, mert aki adja, azt vallja csak
igy lehet fejlédni: a j6 az természetes, a rosszat pedig
szova kell tenni. Balance. A harmadik nagy sz6. Nehéz
Ugy és sokat lehet rola beszélni. Viszont nem elég
beszélni, hanem cselekedni is kell. Most senki ne varja
télem, hogy megmondom a frankét, hiszen én is csak
az Ut elején allok, ortlok, ha a cipémet megtaldlom.
Sokszor csak szemlélédé vagyok magam életében
is, és hiaba kapok a fejemhez, csak futom ugyanazt
a koroket. Viszont az ismétlédést mar felismerem.
Van egy rossz és egyben jo hirem is: a valasztasaink
(akdarmennyire is mondjdk egyesek, hogy rajtunk all)
karma és séma szerint torténik. A séma pedig johet
ésjonis el6z6 életbdl, de leginkabb a szuléktdl. Igen
mind a kettétdl. Az anyatol meg kell tanulni a ndi
szerepet, az apatdl pedig a férfi mintat. Ha tetszik,

ha nem ebbdl kell kiindulnunk. Tehat vagyhatunk
mi egy biztonsagot adoé férfira, de ha nem tudjuk
hogyan is kell vele viselkedni, akkor nem tudunk
vele mit kezdeni. Es itt [épett be egy nagy felisme-
rés, szinte hallottam és lattam, ahogy baratnémnél
leesik. Hiszen akinek az utolsé emléke az apjardl
annyi, hogy egyutt szaladnak, jatszanak, mert épp
abban a korban éltek egyltt, majd a szeretett férfi
kilépett Idnya életébdl..na akkor jelen ldny, honnan
tudhatna azt, hogy mi is a férfi igazi szerepe?! Es
ekkor az apjahoz hasonlé tipust keres felnétt testben
gyermeteg lélekkel (valljuk be nem nehéz, hiszen
egy férfi tud gyermek lenni). Es mindekdzben per-
sze az egyedulalldé anya mellett megtanulta, hogy
csak magara szamithat, és mindent maganak kell
megoldani. [gy aztan az egyensuly felborul és hidba
is klizd a gyermekbdl nem lesz férfi, de ha lenne is
mit érne vele, hiszen & sem az elesett”né.

Ne tessék le antifeministazni, mert bar hiszem,
hogy a nd akar egyenld is lehet a férfival, de ugye
minden nének jol esik, ha elére engedik?! Plusz hoz-
zateszem (igen lehet hdborogni), hogy a fent emlitett
példa a testi alapon megallapitott szerep-mintara
vonatkozott. Es hogy tisztabb legyen a kép, kdrbe-
néztem azonos nemUek kdzti kapcsolatokban is. Es
igen, ki kell, hogy dbranditsak mindenkit, ez sem
jelent kitorést, mert a szerepek ott is megvannak
testi vondasoktoél fuggetlendl.

Osszegezve: 6rdogi kor az egész életiink, amit szé-
pen szamszaranak hivunk! Kikertlhetsz beléle, csak
épp légy bdlcs, hallgass az eszedre vagy masokra,
mert masok kivilrél mindig okosnak tlinnek, csak
épp ne nézz bele az életlkbe, mert akkor lathatod,
hogy 6k is csak kapaléznak kifelé, és ha el is kapnak
egy-egy kezet, el6bb-utébb visszacsusznak.

Simon Barbara
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az alabbi elérhetéségeken. info@108.hu 06-30-464-7760, www.108.hu/grafikai-munka
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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 akndzoft 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 kurtolik vildgga.

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

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

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

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

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

Tovdbbi informdcid: (30) 231-8722.

CIKKIiROK

JE'LENTKEZESET
VARJUK!

Keresink bloggereket, lelkes
irékat, akik a honlapunkhoz
és magazinunkhoz kozeldlld
témakrol irnanak cikkeket.

Tovabbi informacio:
www.108.hu/cikkiras,
Email: info@108.hu

vagy hivj benninket a
06-30-464 7760 szamon.

. Termet keresel foglalkozasaidnak?
Ha mar megvan, hogy mit szeretnél csinalni, de
még nincs meg hozza a helyszined, akkor gyere
és nézd meg a termeinket.
Jogaorak 10-12 f6, 30-40 fos el6adasok,
pszichodrama csoportok, csaladallitas, stb.

Kozponti, 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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: 2‘:“, dkozpont tanfolyaméra Sziiletésnapra vagy mas alkalmakra jandékozz egészséget!
2 108 EletmO

Vasarolj ajandékutalvanyt barmely tanfolyamunkra, és kdpraztasd

részére

el csaladtagjaidat és bardtaidat eqy kiilonleges meglepetéssel!

A tanfolyam tpusa:

jgoeen Az utalvanyt e-mailben, telefonon keresztiil, vagy személyesen
Helyszin:

tudod megrendelni és megvésarolni.

Datum:

Kiallitotta:

.- | Bérhet6ségeink: 108 Eletmédkazpont,
X 1137 Budapest, Szent Istvan krt. 6., 111/12.

E-mail: info@108.hu

R www.108.hu/ajandek

- a minosegi életmod magazinja

A MINGSEGI ELETMOD 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
. Segiti a testi és lelki feltoltodésed
TANACSOK VEGANOKNAK
e Mindez kornyezetbarat médon,
ARCOKA KEPERNYOROL -

AZORSEG MINDIG VISSZAVAR

papir nélkiil a gépeden

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