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» APILAND MEHKENYER

Természetes
segitség a szervezet
méregtelenitésében.
Kiilonosen ajanlott maj- és
emésztérendszeri problémak,
érelmeszesedés, keringési
zavarok esetén.

100g

3399t

3.099

KEDVEZMENY:

300 Ft

» MOKSA CSEPP

MOKSA
"N/ CECPP ST
Kizardlag természetes
0Osszetevokbol késziilt
esszencia. Segit a testi-lelki
harmoénia, a jé kozérzet
helyreallitasdban, tdmogatja
azimmunrendszert.

10 ml

71399+t

6.899

KEDVEZMENY:

500 Ft

» NATURFOOD MAKADAMIA D10

A makadamia dié a vilag
legfinomabb didjanak
tartjak. Edes-di6s izd,
puha, majdnem krémes
allagu mag. Szamos
egészségvédé tulajdon-
saga ismert.

100 g

1249t —

1.099

» 0'HERBAL HIDRAT!-'\L(') TUSFURDO
ALOE VERAVAL

Gyengéden tisztité tusfiirdd, az Aloe
Vera szdmos jotékony hatdséval
apolja, hidrataja és puhitja a bért. SLS,
SLES, parabén- és szilikonmentes.

500 ml

1.099-Ft—

999

» MOTHERLOVE MORE MILK
TEJSERKENTO ORGANIKUS NOVENYI
KAPSZULA

KEDVEZMENY:

100 Ft

Hatésos gydgynovény-
kombinaci6 az anyatej
mennyiségének 24-48 6ran
beliili fokozaséra.

60 db

9169t

8.099

Latogasson el
online webaruhazunkba!

aruhaz.108.hu

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

Kattintson a termékek megnevezésére!
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Amikor ezeket a sorokat from, november végeé-
hez kozeledunk, és indul a karacsonyi vasarlasi
orulet. llyenkor mindenki meg akar felelni masok-
nak, gyakran tulkoltekezik, vagy feléli az egész év
alatt megtakaritott kis pénzecskéjét. Bar mindenki
tudja, hogy a karacsony a szeretetrél szol, megis
ezt legtobbszor ajandékokkal probaljuk kifejezni
a masik felé. Mi lenne, ha picit megallnank, ven-
nénk néhany mély levegdt, kifujnank, és eléhivnank
magunkbdl ezt az érzést, ahelyett, hogy futunk a
boltba vasarolni?

Nem azt mondom, hogy ne vegyél semmit, ter-
mészetesen én is fogok venni a csaladomnak ajan-
dékot, féleg a gyerekeimnek. En azt mondom, hogy
ne stresszelj ezen! Ne akarj megfelelnil Ne akarj
senkit megvasarolnil Egyszerlien csak hagyd, hogy
a jo erzeseid el6jojjenek, és megmaradjanak. Lehet
karacsonyozni rohanas és fesziltség nélkil is.

Osszegytjtottem olyan dolgokat, amiket nem
lehet pénzért megvenni, hogy még jobban felhivjam
a figyelmet arra, hogy a materalista gondolkodassal
mennyi mindent nem tudsz megkapni €s megadni.

MI AZ, AMIT NEM VEHETSZ MEG PENZERT?

1. Szeretetet. 18. Egyiittérzést. 35. Boldog otthont.

2. Tarsat. 19. Kitartast. 36. lIgaz szerelmet.

3. Baratot. 20. Hlséget. 37. Uj esélyt.

4. Boldogsagot. 21. Tudast. 38 Bolcsességet.

5. Tirelmet. 22. Onbecsiilést. 39. Igazsagossagot.

6.  Elismerést. 23. Onbizalmat. 40. Békét.

7. Lojalitast. 24.  Jbékedvet. 41. Emberséget.

8. Empatiat. 25. Szerencsét. 42. 36 6ras napot.

9. Hiséget. 26. Csaladot. 43. Fiatalsagot.

10. Bizalmat. 27. Hitet. 44. Onzetlenséget.

11. Idét. 28 Inspiraciot. 45. Hlséget.

12. Egészséget. 29. Felel6sséget. 46. Min6ségi id6t azokkal,
13. Tapasztalatot. 30. Jél nevelt gyerekeket. akiket szeretsz.

14. Tehetséget. 31. Lelki békét. 47. Csendes elmét.

15. Intelligenciat. 32. Aggoddas mentes életet. 48. )ovébe latast.

16. Tiszteletet. 33. Hosszu életet. 49. Célokat.

17. Humort. 34. Boldog emlékeket. 50. Arany hazassagi évforduldt.

Egészitsd ki batran azzal, ami még eszedbe jut,
és ne felejtsd, a pénz nem minden! Probalj értéket
teremteni a vilagban! Igen, TE! Minden ember szamit!
Mindenki hatassal van arra, hogy milyen vilagban
élink. Nem igaz, hogy egy ember nem tud tenni

semmit, mert csak egy ember tud tenni valamit: TE.
Epitsd, teremtsd azt a vilagot, amiben élni szeretnél!
Szeretettel kivanok meghitt karacsonyi innepeket!

Polgar Lili
www.oromterapia.hu
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Nekem a kardacsony ezt jelenti: a szeretet
unnepét, késziilodést az ajandékokkal,
az tinnept menii osszedllitasat, a fenyo-
fadiszitést, mennyet illatokat, hoesést, a
csaladomat.

Adventidején gyakran megallok egy pillanatra, és vissza-
tekerem az idét a legszebb kardcsonyomra. Mi volt akkor
régen, ami miatt mas volt?

Az egyik évben a két hugommal, amikor még tiz éve-
sek sem voltunk, kardcsonyi verseket tanultunk meg, és
azt terveztik el6adni szent estén a sztleinknek ajandék
gyanant. Mar hetekkel azel6tt elkezdtink felkészulni, hogy
az a par versszak is flottul menjen. Es ezt titokban tartani
a szUléktdl volt a legnehezebb feladat, de megoldottuk.
Tanultunk, készaltink ra. Aztan eljott a varva vart nap.
Anya mar koran reggel a konyhaban stindérgott, Apa a

6 lratkozz fel te is: www.108.hu/magazin
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feny&fat faragta, hogy beleférjen a tartdba, mi pedig a szaloncukrot
flztuk, és a fat diszitettik. Tokéletes volt minden. Kedvenc ételek,
sutik, ajandékok, és sokaig fent maradhattunk koézosen tévézni.

A legszebb dolog, hogy miegy csalad voltunk az év tébbi nap-
janis, de ez a nap kuldnlegesen fontos volt mindegyikiknek. Ezt
nem tudtam volna akkor megmagyarazni, hogy miért, de most
mar tudom. Mert mi voltunk &ten a legfontosabbak egymasnak!

Amikor az esti versszavalasnak is eljott az ideje, és Anya sirt,
mert ,a gyermekek milyen Ggyesek” mi pedig akkor, ott tudtuk,
hogy igen, mi mindannyian tettlink azért, hogy ez a nap ilyen
legyen nekunk.

Boldogsaggal feltdltve aludtunk el.

Ha mUkodott a multban, miért ne mdkodhetne a jelenben
is? Miért kell rohanni? Miért nem tudjuk ugyanugy élvezni, mint
gyermekkorunkban?

Annyi minden megvaltozott. Felndttek lettlnk, elkertlttink
egymastol. Most mar tudom és atérzem, hogy milyen érzés az,
ha egy csaladtag eltdvozik, és azt is, amikor tdbb ezer vagy tizezer
kilométerre vagyok a testvéreimtdl. De a szeretet érzését a csalad
fontossagat, még az 6cednok sem tudjak elnyelni télem. A szeretet
Unnepén a tudtukra adom: barhol vagytok, barmerre tartotok, ti
vagytok a legfontosabbak nekem, és ha nem mondanam el elég-
szer, most is megteszem, nagyon szeretlek benneteket!

Kedves Olvaso, tedd a kezed a szivedre: hat nem a kardcsony
a legszebb Unnep?

Rontd Judit

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin 7
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Ha léteznek dromemberek, akkor bizo-
nyossaggal allithatom, hogy taldlkoztam
egyikikkel. Ugy hivjak, hogy Dedk Eva.
Erés és meleg kezei alatt mesebeli mézes-
kaldcsok sziletnek. A tarsasagaban toltott
id6 alatt pedig lathatatlan ajandékokat
csempész a szivinkbe. Az otthonat az
év mind a haromszazhatvandt napjan
Unnepi hangulat tolti meg, amit nem csak
a fahéjtél és méztél édes levegd miatt
érezhetlink igy, hanem Eva személyiségé-
bdlis arad. Korllotte megtapasztalhatjuk
mindazt, amit a kardcsony esszencidjanak
érzink: a szeretetet és a békét.

Ugy tdnik, hogy a régi mesterségek
eltlinésével parhuzamosan az emberi
lelkeken és kapcsolatokon is csorba esett.
Mar nem emlékszink arra sem, hogy
minden alapanyag, amelybdl éltetd étel
készUl, é16 matéria. A sttés-fézés folya-
mata teremtés, az étel szentség és az étke-
zés &ldas. Ezt jol tudja Eva is, akit négy
éve f(iz szoros kapcsolat a mézeskalacs
készités kihivasaihoz, szépségeihez és
oromeéhez. Sosem tanulta a mesterséget,
és soha nem bukkant a padlason poro-
sodo, kézzel irt, csalddi receptkonyvre
sem. A szerencsés és varatlan véletlenek
egybeesésének kdszonhetéen indult el
ezen az ismeretlen uton. Az elsé [épés

8 lIratkozz fel te is: www.108.hu/magazin
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ezen a kitaposatlan 6svényen egy jotékonysagi karacsonyi vasar volt
abban az iskoldban, ahol kisfia tanul. Az elsé mézes formak hamar
meglelték igazi gazdaikat, a kedves visszajelzések Evat pedig a foly-
tatasra biztattdk. Az elmult évek sordn munkai egyre kifinomultabba
valtak, melyek hien tikrozik készitéi érzelmi- és fantdziavilagat.
“Csak engedem, hogy vezesse a kezem”— meséli. Amitéligazan jo és
finom lesz a mézeskaldcs, az a boltokban nem beszerezhetd, ezek a
figyelem, a szeretet, az odaadas és az dnzetlenség. Ezek a hozzévaldok
minden egyes alkalommal belekerllnek a puha, barna tésztaba és
teszik még vonzébba a mézes formakat.

N
~
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Eva szivében mindig ott van az aldzat irdnytdje és bat-
ran hasznalja is azt az Uton, ami az egyre nagyobb isme-
retség és elismerések felé vezet. A legutébbi mérfold-
kovet a Pandon rendezett IX. Karpat-medencei Grilldzs,
Karamell Es Mézeskalacs Készitdk Versenye jelentette,
ahol Eva nem mindennapi alkotésa az elsé helyezé-
sért jaro oklevelet, valamint a Szabadt(zi Lovagrend
kilondijat nyerte el. © maga azonban ugy beszél erré|
a szakmarol és a mézeskalacs készités folyamatardl, mint

terapids tevékenységrél. Az egyetlen cél az dromszerzés.

,
Kovacs Kata (e
www.facebook.com/UnalynnSecretGarden -

10 Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin
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Hémangi Dévi Daszi
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g

A I

v 70 népszerd vegetarianus
v’ street food recept

v Maszaldk elkészitési madja
v 100 szines oldalon

v

Tndia

Az ételnek, az etkezeésnek
kézponti szerepe van Indiaban.
Része a vallasnak, az utcaképnek,
a beszélgetéseknek, az utazasnak.
Vannak tipikus ,street food” ételek,
de valojaban mindenféle ételt
megvasarolhat a ,streeten” az
éhes turista. Inycsiklandozd ételek
sokasaga, szin- e€s izkavalkad

vdrja az utcan séetalokat. Kellemes

barangolast kivanunk!

Mégrendelhetc’i:
www.108.hu/illatok

KOSTOLJ BELE : 1 ANAPFENYTOL | & ALLATI FINOM

AZ AJURVEDABA i@t ™| ATUZHELYIG g 2o 2, NOVENVYIIZEK
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onculor
eredete

Az 1900-as évekre minden decem-
berben karacsonyfat dllitott a szegény,
a gazdag, a nemes €és az iparos.

Megsziiletett sok, ma is hasznalt
szimbolumunkis. Maga a kardcsonyfa
az édenkert fajat jelképezte, a gomb-
diszek vagy almak a tiltott gydmaol-
csot, és végul ott tekergézott az dgak
kozott a diszes girland, ami pedig a
blnre csabitd kigyodra utalt. Es ter-
mészetesen ott volt az elmaradha-
tatlan cukordisz, ami az akkori nagy
Ujdonsag, a francia fondant lett.

Az eredeti recept szerint ehhez
sUrlre f6zott cukorszirupot ontotték
formaba, majd szilarditottak meg. Az
elékels otthonokban a karacsonyfa
a szalonban, mas nevén a tarsalgéban
allt, ahol a vendégeket is fogadtak.
A mai lakdsokban altaldban mar se
szalon nincsen, és a szaloncukornal

Elgondolkodtal mar azon, hogy miért hivjuk sem atmény cukrot esszik. Sok
minden atalakult, de a név mégis itt

szalonnak a szaloncukrot?

Menjlnk vissza az abroncsos, foldig éré szoknyak és fizék koraba, az
1800-as évek elejére. Akkor mar nagyon régen szokas volt karacsony-
kor 6rokzold agakkal és levelekkel disziteni az otthonokat, de ezid6tajt
egy merdben Uj dolog sziiletett meg, a karacsonyfa, azaz a teljes fa dllitasa.

lgazan sikeres divat volt, képzeld, a kardcsonyfa kb. 50 év alatt egész
Europaban elterjedt. Tévé, Facebook vagy Instagram nélkul azért ez
nem kis dolog!

12 Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin
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maradt nekuink, és emlékeztet a régvolt
id6kre, ami talan nem is volt olyan rég.
Hiszen mindannyian ismertink olyat,
aki még ismert olyat, akik még talan
nem karacsonyfa alatt innepeltek.

ILLATOS GESZTENYES
SZALONCUKOR

Ehhez a cikkhez a vilag legegyszerlbb
szaloncukor receptjét kerestem, illetve
a masodik legegyszerlbbet, mert a
legeslegegyszerlibb mar foglalt, azt
a szaloncukorkészité fézétanfolya-
mon hasznaljuk az ottani hat recept
eqgyikeként.

Mar masodik éve tartok ilyen kéz-
mUves tanfolyamokat kozvetlendl kara-
csony elétt, és nagy érommel irom,
hogy a helyek ltaldban mar oktober-
ben elfogynak. Azért egy-kettd szokott
maradni, és érdemes megnézni az id6-
pontokat a Kertkonyha honlapjan.

Szdval most itt van a vildag masodik
legegyszerlibb szaloncukor receptje,
amit nem kell sem vagni, sem daralni,
sem f6ézni, sem fagyasztani, sem szitalni,
sem valogatni, sem magozni, sem sza-
ritani, sem turmixolni.

Csak gyurmazni kicsit, aztan pedig
johet a csokizas.

A sajat szaloncukor pedig fantaszti-
kus dolog, sokkal, de sokkal finomabb,
mint barmilyen bolti, és az egyik leg-
szebb karacsonyi ajandék is, amit elkép-
zelni lehet.

Hozzavalok 15-16 db szaloncukorhoz:
e 240 g gesztenyemassza e {zlés szerint: porcukor,

e 1 narancs héja rumaroma

e 100 g étcsoki

1. A gesztenyemasszat izlés szerint édesitsd és izesitsd rumaroma-
val. A legtobb gesztenyemassza egyébként mar eleve igy kaphato,
és ez most ennél a receptnél nem is lesz baj, sét. Kostold meg a
masszat, szamitsd hozza, hogy a csoki is tovabb édesiti majd, igy
valdszinlleg ezt a lépést teljesen ki is hagyhatod.
2. A masik beallitand6 dolog, a megfelelé dllag. Ha tul szaraznak
talalod a masszat, olyannak, ami nem marad egyben, akkor mini-
malis viz hozzdadasaval kdnnyen tudsz rajta javitani. Pl. nedves
kézzel gyurd at. Vigyazz, mert tényleg nem kellhet bele sok.
3. Ha mar megfeleld gesztenyegyurmad van, reszeld bele a masz-
szaba a narancshéjat, és jol dolgozd 6ssze. Ezutan formazz beldle
szaloncukrokat. Készits két ujjpercnyi hurkdcskakat, majd ezeket
nyomd ra egy sima feliiletre. igy az alja olyan igazan szaloncukrosan
lapos lesz, és kdnnyen megall majd.
4. A martashoz a csokoladét olvaszd meg géz folott. Praktikus
meredek falu talat hasznalni, hogy minél mélyebb legyen a cso-
kolddé, és ne az edény falara ken6djon fel a nagy része. Két villa
segitségével forgasd bele a gesztenyerudakat. JOI csepegtesd,
razogasd le rola a felesleges csokit, majd tedd a szaloncukrokat
sUtépapirra szilardulni.

SUtépapirba, szines selyempapirba csomagolva kapja meg a
tokéletes Unnepi jellegét.

Szaluter Edit e kertkonyha.hu
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%”f/en vizenelek
Az Unnepek kozeledtével még vannak, akik képeslapokat vasa-
rolnak, gondosan valogatott szavakat rajzolnak ra, mikézben
tavoli szeretteikre gondolnak, majd a postan Utjukra engedik

ezeket a szép, tartalmas papirokat. De vajon meddig tarthatjuk
ezt a kedves szokast? A kézzel irt levelek és Udvozlélapok egy

kihalé mUvészet alkotasai. Egy-egy ilyen darab megsziletéséhez
figyelemre, id6re, és szivbdl fakadd elszantsagra van szikség. A
papirra vetett gondolatoknak sulya és idétlen Gizenete van. Nem
is beszélve arrol az 6romrdl, amit egy kézzel cimzett és bélyeggel
ellatott boriték vagy képeslap megjelenése jelent szamunkra a
postalddankban. Most szeretettel osztok meg néhany csaladi
és barati korben megdrzott kincset, karacsonyi képeslapok és
lizenetek forméjaban. Es arra biztatok mindenkit, hogy irjunk,
cimezzlnk, ragasszunk bélyeget és szerezzlink 6romet mind-
azoknak, akik kedvesek szamunkra.

Doldog Uévet

Kovacs Kata
https://www.facebook.com/UnalynnSecretGarden/
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CSUCSELMENY
A SZERELEMBEN:
ﬁ o ATUKORSZERELEM!

s ATOLSOLY

NEM A SOK
EVESTOL LESZ

A KORNYEZETTUDATOSSAG
OTTHON KEZDODIK

15\ . | ~ B
o ! v . LY
'y \ AN
GYOGYULIUNK \‘ \ { S
AHOLD ENERGIAJAVAL
e e T - !
# s . o
VESZELYBEN A FOLDTUDEJE
/i y JELMEZEK KAVALKADIA
- M N
S ( :
EVFOLYAN 1. SZAN. INKI { 5. EVFOLYAM 2. STAM.

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

www.108.hu/hirdetes
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ed
Vaszatival a boldog Un

Par évvel ezelott egy b6 harminc fos
csoportot a kardcsonyrol kérdeztiink.
Kivancsiak voltunk, naluk hogyan zaj-
lik az iinneplés, mit csinalnak kara-
csonykor, hol, kivel és hogyan toltik az
tinnepeket. A valaszok megdobbentoek
voltak...

Nagyjabdl arra szamitottam, hogy majd ki-ki elmeséli,
hogy mit szokott fézni, milyen kardcsonyfat allitanak,
milyen élményekkel gazdagodik ilyenkor a csaldd.
S6t, kifejezetten arra szamitottam, hogy kicsit unal-
masak lesznek a valaszok, mert mindenki elmondja,
mennyire finom bejglit stt és milyen szépen ég a
csillagszord és milyen hamisan éneklik a,Mennybdl
az angyalt”...

Ehelyett a megkérdezettek 70-80 szdzaléka azt
fejtegette, hogy mennyire nem szereti a kardcsonyt,
mar eldre retteg, hogy mi lesz az idén, hogy elege
van a kellemetlen csaladi egyttlétekbdl, a kinos kér-
désekbdl, és abbdl is, hogy az innepek végére szinte
mindenki &sszevész mindenkivel. A megkérdezettek

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

iesongt?
nepnapokert

tobbsége a hata kdzepére se kivanta az egész kara-
csonyt és az egész feljhajtast, a feszengds egyittlé-
teket, és Ugy altaldban mindent, ami vele jar.

Megdobbentem. Ugye most te is? Vagy épp ellen-
kezdleg? Ismerds a helyzet?

Az, hogy mit torténik kardcsonykor, és hogyan
telnek az innepek, nem azon a par napon mulik, amit
ugy hivnak, hogy karacsony. Még azon sem mulik,
hogy kétméteres Normand feny6t vesziink-e 30.000
Ft-ért, vagy levagunk a kertben néhany fenyéagat
és azt diszitjuk fel. Azon sem mulik, hogy pontosan
mi a mend, és ki mit kap ajandékba. Sét, még azon
sem, hogy melyik égtdjra tesszik a kardcsonyfat és
milyen szinU diszeket teszink ra!

Legféképpen azon mulik, hogy kellemesen telik-e
a karacsony, hogy mi torténik egész évben, hogy
milyen kapcsolatot dpolsz a csalddoddal, a szeretteid-
del a hétkdznapokon. Mennyit vagytok egyUtt, vagy
ha épp Ugy hozta az élet, hogy tavol éltek egymastol,
milyen gyakran beszéltek telefonon, milyen gyakran
irtok egymasnak, mennyire vagytok részesei egymas
életének, s ha valaki a csalddban bajba kertl vagy
beteg lesz, mennyire alltok mellette. Ha egy csaldd-
ban rendben vannak a hétkdznapok, akkor rendben
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lesznek az Unnepek is. Mert tényleg Unnepelni jottok
Ossze, és nem azért, hogy bepoétoljatok mindazt, amit
egész évben nem adtatok meg a masiknak.

Persze abban, hogy j¢l teljenek az innepek, hogy
j6 kapcsolatot dpolj a csalddoddal, a barataiddal,
fontos szerepet kaphat az otthonod mindsége is, de
felel6tlenség lenne azt mondtani, hogy csak azon
mulnak a jo emberi kapcsolatok, hogy ez vagy az az
égtaj nyitott-e vagy éppen zart. Nem art azonban
tudnunk — féleg akkor, ha az emberi kapcsolataink
kissé ingatagok —, hogy melyek azok az égtajak,
amelyek hatdssal lehetnek kapcsolataink alakulasara.

Az északnyugat dltaldnosan felel az emberi
kapcsolatokért, az érzelmeinkért, valamint az anyu-
kankkal valo kapcsolatunkért is. Az észak minésége
szintén nagy hatassal van az anydra és dltalaban a
nékre, illetve a veluk vald kapcsolatra. Ehhez hason-
l6an a kelet a férfiakra hat, a délnyugat mindsége
pedig a csaladdfére és az elsészulott fidra.

Ha gondok vannak délkeleten (pl. ott van a fébe-
jarat), akkor gyakorilehet a csalddban a veszekedés,
ha pedig nincs rendben a dél, akkor erkolcsi problé-
mak Iéphetnek fel —ami megint csak kedvezdétlenl
hat a csalddi békességre. A nyugat megmutatja,
hogy mennyire lehet tartds a hazassag, a lakas kozepe
pedig azt, hogy mennyire marad egytt a csalad.

Elég gyorsan végig értlink minden egyes égtajon,
ami egész roviden azt jelenti, hogy ha j6 emberi
kapcsolatokat szeretnél dpolni, akkor bizony nem
art, ha alkalmazod a Vaszati elveit és a Vaszati adta
korrekcios lehetéségeket az egész lakdsban.

Mi torténik ekkor? Azt nem garantalom, hogy
varazsutésre rendbejonnek az emberi kapcsola-
taid, azt azonban igen, hogy TE mas ember leszel.
Nyugodtabb leszel, kiegyensulyozottabb, még az
is lehet, hogy sikeresebb és gazdagabb... Ennél
azonban fontosabb, hogy elégedett leszel, és jobban
oda tudsz figyelni masokra — azaz te leszel az, aki
megteszi az elsd [épést azért, hogy jobban teljenek
a hétkéznapok és csodasak legyenek az innepek.

Es ne legylink alszentek: lehet, hogy ehhez az is
szUkséges, hogy ne legyenek filléres anyagi gondja-
ink, ne kelljen azon aggddni, hogy be van-e fizetve
minden csekk, és végre ne kelljen elvallalni a huszadik

tuloratis. Mindez ugyanis rengeteg erdt, energiat €s
id6t vesz el t8link, ami erét, energiat és legféképpen
id6t fordithatnank a csaladunkra, a bardtainkra is.

Es ha végre eljutunk oda, hogy letisztulnak és
rendbejonnek a kapcsolataink, ha tudjuk, hogy azok-
kal fogjuk tolteni a kardcsonyt, akiket szeretlink és
akikkel barmikor (hétkdznapon és Unnepen egy-
arant) jol érezzik magunkat, akkor mar lehet azon
gondolkodni, hogy mi legyen az Ginnepi mend, és
hogy inkabb Normand fenyét vegylnk vagy ezUstot,
vagottat vagy cserepest, és hogy milyen szinlek
legyenek idén a diszek... Amig azonban minden
kardcsony csalddi perpatvarral végzédik, a kara-
csonyfa, az ajandékok és minden mas csak cullang. ..

Ha te is abba a szomoru 70-80 szazalékba tartozol,
akik nem szeretik a karacsonyt, akkor nagyon kérlek,
gondolkod;j el rajta, hogy mit tehetnél — akar az
otthonodban, akar te, személyesen -, hogy ez jovére
masképp legyen. Bizz a Vaszati erejében! Eddig mar
olyan sok mindenkinek segitett! (Nekem is!) Alkal-
mazd az otthonodban és az életedben! Es ha jovére
megkérdezem, hogy szereted-e a kardcsonyt, biztos
vagyok benne, hogy azt valaszolod: IGEN!

Manhertz Edit
vaszati tandcsado - vaszati.wordpress.com

Ui: Ha pedig engem kérdezel: igen, nagyon sze-
retem a Karacsonyt!
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Izeck, imak, India

1arts egy csoddlatos utazdsra Hémangval, s valy

az indiat konyhamiivészet mesterévé!

IND1A1 ALAPOZO

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

INDI1A1 STREET FOOD

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.



http://108.hu/fozotanfolyam/india-i-vegetarianus
http://fozoiskola.108.hu/tanfolyamok/sos_csemegek_csatnik/
http://108.hu/fozotanfolyam/ajurveda-fozotanfolyam
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Tovabbi
tanfolyamaink

2 NAPOS AJURVEDA FOZOTANFOLYAM
Ismerd meg 6nmagad, tudd meg, milyen ételek illenek
testtipusodhoz, és vilj 6nmagad gydgyitdjiva egy
szines, viltozatos konyhakultira segitségével!

"3 INDIA1 VEGAN FOZOTANFOLYAM

Ha szeretnéd az étkezésed teljesen névényi konyhdra
atallitani, 6tleteket és inspirdciékat merithetsz ezen a
kurzuson.

A DEL-INDIAI KONYHA 1ZE]

A rendhagyé f6z8tanfolyam a dél-india konyhat
mutatja be.

INDIA1 WOKOS ETELEK

A wokban {6tt étel rendkiviil gyorsan elkésziil,
meg6rzi az izeket, inycsiklandéan szines és litvanyos, a

€

z0ldségek megtartjik formajukat.

o

FOZOTANFOLYAM AZ OTTHONODBAN

J6l megszokott kdrnyezetben, a sajit konyhddban
konnyebben megy a f6zés? Akkor nem kell mést
tenned, mint beszervezni néhdny csalddtagot vagy

bardtot, ismerést s mi hizhoz megytink.

CSAPATEPITO FOZOTANFOLYAM

Ha szeretnéd a munkatirsakat még jobban
osszekovicsolni, akkor gyertek el egyiitt hozzank,
egy nagy, kozos, vegetaridnus f6zésre, vagy ha agy
kényelmesebb, mi megytink az ltalatok megjeldlt
helyszinre. Személyre, csoportra szabott, egyedi
program Osszedllitdsdra is van lehet8ség.

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

e W

A tanfolyamok belyszine NE KESLEKEDJ, JELENTKEZZ MOST

a 108 Eletmo’dké'zpont fozoiskola.'l 08.hu
(1137 Budapest, Szent Istvin

krt. 6., Tel.: 30/464-7760 )
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ELKESZITESE:

GESZTE NY E, S A poéréhagymat felkarikdzom és a vaj - olivaolaj

keverékén, a kakukkfl leveleivel megszorva, Gve-

Ve Ve
POREHAGYMA gesre parolom. Hozzaadom a felapritott geszte-

- nyét, felontdm az alaplével, izesitem soval, bors-

KREMLEVES sal. 15-20 percig f6z6m, majd a tejszinnel egytt

blenderben, vagy botmixerrel purésitem. Ha tul

Téli, innepi asztalra valé gazdag izl leves. Texturdja-  rostos a végeredmeény, érdemes &atpasszirozni.

nak visszafogott elegancidjaval hodit, amit a tetejére  Ropogds sult hagymaval és chilipehellyel megszérva
szort sult hagyma és chilipehely ellensulyoz némileg.  talalom.

Gyepes Gabojsza / www.gabojsza.hu

HOZZAVALOK:

e egy méretes poréhagyma
o 3dkgvaj

e 3ekolivaolaj

e 10 dkg f6tt, hamozott

gesztenye
o 7-8dl konnyd zoldség alaplé
o 2dltejszin

o par szal friss kakukkfd,
vagy kiskanalnyi szaritott,

morzsolt
e 50 és frissen 6rolt bors
e atalaldshoz ropogdsra sult e

hagyma és chilipehely
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SULT CAMAMBERT KAKUKKFUVEL ES
GRANATALMAVAL

A suilt camembert nagy
kedvenc. Fokhagymaval és
rozmaringgal 6sszeslitve, leveles

HOZZAVALOK 4 FORE:

e 4db 100 g-os, vagy egy nagy guriga camembert sajt
e parag friss kakukkfd

o fél granatalma magjai

o friss baguette, vagy joféle hazi gyokérkenyér

tésztaba zarva, vagy magaban,
siités utan megszorva
granatalma magokkal és friss
kakukkfiivel jo kis partykaja, :
lehet tunkolni, vagy baguette
szeletekre kenve fogyasztani. \
Bevetheto karacsonyi

eléételnek, vagy szilveszteri

party falatkanak sem utolsé

és negyed ora alatt kész!

A camembert sajtot kicsomagolom, sttélapra teszem és 10-12
percre 180 fokos sttébe helyezem. Kiveszem, levagom a tetejérél a
nemespenész kérget, az olvadt sajtot megszérom friss granatalma
maggal meg kakukkflvel és friss kenyér szeletekkel azonnal talalom.

Gyepes Gabojsza / www.gabojsza.hu

.hu/magaz
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HOZZAVALOK:
A PISKOTAHOZ:

KOKUSZKOCKA

Vegyszermentes (bio) alapanyagokat hasznalj!

Tedd a tészta szaraz hozzavaloit, keverd jol 6ssze,
majd tedd hozza a kokuszzsirt és a mandulatejet is.
Keverd 6ssze ldgy mozdulatokkal és dntsd stitépa-
pirral bélelt tepsibe. 180 fokon slsd készre (kb 30
p), amjd hagyd kihdlIni. A kihdlt piskotat vagd fel.

A csokolddés réteg hozzavaloit keverd 6ssze egy
edénybe és fézd fel. A forrd csokolddésba marto-
gasd bele villaval a piskotakockakat, majd forgasd

bele kdkuszreszelékbe.

> Vitai Kati / https://eljharmoniaban.blogspot.hu

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

25 dkg teljes kiérlést tonkolybuzaliszt vagy
buzaliszt

25 dkg fehér tonkolybuzaliszt vagy buzaliszt
18 dkg teljes értékd nadcukor

8 dkg kdkuszzsir

1 ¢sg. sutépor

vanilia

4 dl mandulatej vagy rizstej

fél citrom héja

A CSOKOLADES RETEGHEZ:

10 ek kakad

10 dkg kokuszzsir

15 dkg nadporcukor

3 dI mandulatej vagy rizstej

KULSO RETEG

25 dkg kokuszreszelék

http://eljharmoniaban.blogspot.hu/
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A torokmézhez egy talcat olajjal vékonyan megke-

nuink, hogy amikor a forré térokmézet raodntjik, ne
tapadjon a fellletére. (Mdanyagot ne hasznaljunk,
mert a cukor nagyon forré, megolvaszthatjal)

A szdédabikarbonat kis lyukd szlrdn atszitaljuk,
hogy ne maradjanak benne csomoék. Mély ldbasban
melegiteni kezdjik a cukrot, a vizet és a mézet. Néha
megkeverjik, de csak lassu, dvatos mozdulatokkal,
mert az olvasztott cukor nagyon forré! Kezdetben
opalos szine van, ami lassan aranysargava valik. Akkor
jo aszirup, amikor olyan srd, hogy az edény aljan par

pillanatig megmarad a kanallal hizott csik. A szine

TOROKMEZ
ha‘zc‘lag

HOZZAVALOK:

o 5dkg kristalycukor

o 4 dkg mézvagy cukorszirup
vagy juharszirup

e 1ev6kandlviz

e 2 dkg szédabikarbéna

e 2evokanal olaj

egyik pillanatrél a masikra valt a majdnem fehérrél
barnara, ezért amikor elérte az arany szint, azonnal
lehizzuk a tlizrél és belekeverjik a szédabikarbonat.
Nagyon habzik, de ettél ne ijedjink meg! A masszat
gyorsan és alaposan kikeverjik, hogy ne maradjon
benne sehol szodabikarbona-csomo, mert az élvez-
hetetlenné teszi az édességet. A forrd, habos masszat
a talcara ontjuk, és 30 percig allni hagyjuk, ezalatt
megkeményedik.

Légmentesen zarodd dobozban tarolhatd.

Szép Csilla / szepsegtar.blogspot.hu
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ROZMARINGOS-
SAJTOS TALLER

A friss zoldflszer Unnepivé
varazsolja ezt az egyébként
egyszerl sos sutemeényt.
Mennyei rozmaring illat szall
a konyhaban sités kdzben!

HOZZAVALOK:
o 30dkg liszt
o 20dkgvaj

o 15dkg reszelt sajt (trap-
pista, cheddar)

o 2kkso

e 1 ekaproravagott friss
rozmaring

o fél kk &rolt feketebors '

A hozzdvalokbdl tésztat gyu-
runk. Fél drara betesszik a
hdtébe, majd ha mar kicsit
keményebb a tészta, rudat
formazunk bel6le. Az enyém
nagyjabol 4 cm atmérgja lett.
Ekkor még egy orara vissza-
tesszik a hitébe. Ha letelt,
vékony szeletekre vagjuk, s
elémelegitett sttében, 200
fokon nagyjabol negyed o6ra
alatt aranyszindre sutjuk.

Hémangi / vegavarazs.hu

26 lIratkozz fel te is: www.108.hu/magazin
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SZEKELY-
KAPOSZTA,
AHOGY EN
SZERETEM

HOZZAVALOK:
4 ek olaj
3 ek liszt
1/4 tedskanal asafoetida (vagy
hagyma)
1 1/2 teaskanal flszerpaprika
50 dkg savanyukdaposzta
1/2 dl paradicsomlé
1/4 tk frissen 6rolt feketebors
SO
2 | tejbdl paneer (http://vegavarazs.
hu/hazisajt-panir-keszitese/)
tejfol izlés szerint

El6készitjik a kaposztat, azaz hideg vizben megmossuk és
0sszevagjuk. Egy labosban felforrésitjuk a 3 ek olajat, majd
beletessziik a lisztet, és folyton kevergetve - kis langon - vila-
gosra piritjuk (kb. 3 perc). Ezutan beletessziik az asafoetidat
és a fliszerpaprikat, majd tovabbi fél percig piritjuk. Hozza-
adjuk a savanyukaposztat, és felengedjuk kicsit tobb vizzel,
mint amennyi ellepi. Beletessziik a paradicsomlevet, s6zzuk,
borsozzuk. Ha felforrt, kisebbre vessziik a langot, és addig
fézzuk, amig a kaposzta meg nem puhul (kb. 30 perc).

Amig a kaposzta f6, elévesszik a 2 | tejbdl készitett
hazisajtot (elkészitését lasd http://vegavarazs.hu/hazisajt-
panir-keszitese/), 2x2 cm-es kockakra vagjuk, és forré olajban
aranybarnara sutjuk.

Amikor a kdposzta megpuhult, beletesszik a silt sajt-
kockakat, tovabbi 5 percig fé6zzlk, belekeverjlik a tejfolt, és
elzarjuk a langot. Ropogds, friss kenyérrel nagyszeri fogas.
Figyelem! Paneer helyett grillsajtot is hasznalhatsz.
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ZOLD

KARACSONY

A kardcsony tobb szempontbol is a kor-
nyezetssennyezo, pazarlo életmodhoz
Jarulhat hozzd. Pedig nem kellene ennek
igy lennie. Ha szeretnénk valoban zol-
den iinnepelni a legszentebb tinnepet,
sokat tudunk ma is tenni, hogy fenn-
tarthato legyen a kardcsony. Szamos
tevékenységgel hozzdajarulhatunk mar
advent idején, kardcsony napjan és azt
kovetoen is, hogy a kardcsonyunk min-

den szempontbol zold legyen.

Kinek, mit vegyunk?

Karacsonykor ajandékokkal is kedveskedlnk sze-
retteinknek. Hogyan tegytk mindezt 6ko maddra,
hogyan ajandékozzunk tudatosan? Erdemes sze-
mélyre szabott ajandékokkal meglepni szerette-
inket, ezért az elézetes listakészités legyen az elsd
lépéstink, melyben végig gondoljuk és leirjuk, hogy
kit mivel lepink meg. Ajdandékozzunk szeretetteink-
nek élményeket targyak helyett, hiszen sokunknak
a legjobb ajandék, nem kézzelfoghatd. Ha parunk
szeret fézni, lepjik meg egy paros fézétan-
folyammal, ha utazni szeret, szervezziink
mi magunk egy kirdndulast, vagy kisérjuk
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el egy szinhazi darabra, ha rajong a mlvészetért. Ha
pedig tulteng bennlnk az alkotni vagyas, készithe-
tink mi magunk is régibdl valami Ujat ajandékként,
mert az ajandékozasnak nem kellene feltétlen a
pénzkoltésrél szolni. Nézzink korul szekrénytinkben,
biztos van par olyan régi ruhadarab, amit mar nem
hasznalnank, de kisebb atalakitassal Uj ruhat, vagy
abbdl textilékszert, lakasdekoraciokat készithetlink
baratainknak, csalddunknak! Bevalt receptek allnak
mar rendelkezéstinkre, ha hazilag, természetes alap-
anyagbodl készult kozmetikumot szeretnénk ajandé-
kozni. Ezzel nemcsak a ,puszta targyat’, hanem az
idénket is ajandékozzuk, ami rohand vilagunkban
az eqyik legnagyobb kincsunk is.

Legjobban tessztk, ha megfogadjuk Oren Arnold
tandcsait, kinek kardcsonyi ajandékotletei valdban
szivhez szoldak:

»az ellenségednek megbocsdtds,
az ellenfelednek tiirelem,
a bardatodnak szeretet,

a partnerednek szivesség,
mindenkinek joindulat,
minden gyermeknek egy jo példa,
magadnak tisztelet.”

Tovabb tudjuk zolditeni az ajandékozast, ha idén
elhagyjuk a tulzott csomagolast, vagy minimalizaljuk
azt! Ma mar konnyen beszerezhetink Ujrahasznosit-
hato papirdobozokat erre a célra, melyek 100%-ban
Ujrahasznosithatoak. Ha pedig jo a kézlgyességunk,
régi cipds dobozokbdl és Ujsagokbdl mi magunk is

gyonyorU adventi dekoracios dobozokat készithe-
tunk. Képeslapot, UdvozlSkartyat ugye esztink aga-
ban sincs mar kildeni?! Lehet, bele sem gondoltunk,
hogy a csillogo-villogo kis szines kdrtydk miatt, amit
az Unnepek utan Ugyis eldobunk, évente tobb ezer
fat vagnak ki. E-mailen, telefonon ma mar szinte
mindenki elérhetd és gyorsabb, kdrnyezetbaratabb
megoldas is, mint a postai levélfeladas.

Unnepi menii

Evkozben is sokszor kihivést jelent odafigyelni étke-
zési szokasunkra, Unnepekkor ezt megtenni, még
nehezebb. A csaladi Gnnepi vacsorak, céges kara-
csonyi partyk elkertlhetetlenek, de ha mi magunk
készitjuk el az tnnepi menuUt, torekedjink ra, hogy
helyi termékeket vasaroljunk, ezzel is dvva a kor-
nyezetlnket. A mennyiségre is figyeljunk oda, mert
unnepkor gyakran tulzasokba es(z)ink. Sokszor egy
hadseregnek is béven elég étel kerll az asztalra, a
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maradék meg megy a kukaba, mert masnap mar Uj
ment készitlink. Gondoljuk hat 4t mind vasarlaskor,
mind az ételek készitésekor a redlis mennyiséget,
kerUljuk el a felesleges pazarlast!

Karacsonyfdat okosanl?

Karacsony sokunk szamara elképzelhetetlen kara-
csonyfa nélkil. Nem is kell errél lemondani, de lehet
karacsonyfank ugy is, hogy nem vagatunk ki minden
évben egy él6 fat csak ez okbdl kifolydlag. Kdrnye-
zettudatos megoldéas kardcsonyfara a visszavalthato,
gyOkeres karacsonyfa. A kivagott kardcsonyfak helyett
még a mUfenydk is zoldebb megoldasnak bizo-
nyulnak. Kardcsonyfank dekoraciojanal nézzik meg,
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mi maradt régrél, akar a nagysziléknél is érdemes
korbenézni, mert 6rok divat a retro. Alkossunk sajat
kézzel diszeket az idén! Szamtalan helyen juthatunk
ma mar hozza természetes alapanyagokhoz, elére
gyartott sablonokhoz, igy egy cseppnyi kreativitas-
sal és egy kis idével mi magunk is elkészithetjik a
kardcsonyi diszeinket és az adventi koszorunkat is.
Barmit, amit kézzel készitink és kdzben beleadjuk
szfvinket, figyelminket, annak parja nem lesz egyet-
len druhaz polcan sem.

Unnepi ruhdban ékosan!?

Ne csak Szenteste, hanem kardcsony mindkét nap-
jan, a céges karacsonyi innepségen és a baratok-
kal valo kardcsonyozaskor is elegédnsan és egyben
zolden oOltoztessuk fel magunkat és mutassuk meg
a legszebb Unnepkor is, hogy az elegancidnak, a
divatnak és a kornyezetvédelemnek bizony nem
kell kilénvalnia egymastol.

Szamtalan Unnepi kollekcié létezik mara magyar
piacon is, ha még nincs a szekrénytnkben 6ko ruha,
itt a remek alkalom, hogy megjutalmazzuk magunkat
egy elegans, innepi kollekcioval, hogy elmondhas-
suk magunkrol, hogy idén bizony mi is zoéldként
Unnepeljik a karacsonyt!

Devecsery Laszl6 szavaival kivdanok minden ked-
ves Olvasonak és hozzatartozéjanak Békében és
Boldogsagban teli zold karacsonyt!

~Megmaradjon benniink
kardcsonynak fénye,
szent oromben éljen
vildg minden népe!”

s Trend

Havasi Patricia
www.havasipatricia.hu
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 AFAGYONGY

Az angolszasz hagyomanyok szerint azt a lanyt,
aki a fagyongy alatt all, meg szabad csékolni, a
breton hagyomanyok szerint pedig ez a csok
raadasul termékenységet és szerencsét is hoz.
Ennek is koszonhetd, hogy a fagydngy a mai
napig is kedvelt disznévény az adventi, karacso-
nyi idészakban.

Rendkivil széles kord a felhasznaldsa. Leg-
inkabb vértoluldsra, magas vérnyomasra, érel-
meszesedésre és szivritmus szabalyozasra hasz-
nalhato. Az erek atereszté képességét javitja,
ezaltal jo szédulésre, fllzdgasra, visszérre, javitja
a koncentracios képességet.

Vizhajté hatasa is van. Csillapitja a seb,-méh,-
tadé,-orrvérzést. Kohogésre, szamarkohogésre,
asztmatikus gorcsdkre is fogyaszthatd. Nyug-
tatd hatdsa miatt epilepszias rohamok meg-
elézésére, fejfajasra is hasznaljak. Javitja
azimmunrendszerm(kodését.

A méh izomzatat erésiti, ndveli a pete megta-
padasanak esélyét, a fogamzast. Kis mértékben
csokkenti a vér cukorszintjét, cukorbetegeknek
is ajanlott — olvashato a gyorgytea.hu oldalon.

Tedt mindig hideg vizes aztatassal készitlink
beléle: egy pupozott tedskanal fagyongydt adunk

negyed liter vizhez, majd egy éjszakan at allni
hagyjuk. Masnap kicsit felmelegitjik és leszUrjik.
Magas vérnyomasra, érelmeszesedésre napi egy
csészével reggel éhgyomorra. Szivbetegeknek
hetente 1-3-szor egy csészével lefekvés eldtt.
Megel&zésként, immunerdsitésre havonta 2-3
csésze is elegendd!

Atedn kivil mar elérhetd a bel6le készilt kap-
szula és tinktdra is, mielétt azonban barmilyen
formaban alkalmaznank, kérjuk ki hdziorvosunk
véleményét a kezelés id6tartamardl, majunk
védelmében!

Forras: hazipatika.com

[ BONGESZTUNK A NETEN E

e A vashiany elsd jelei
(tovabb: videokKlinika.hu)
e Karacsonyi vasarok
(tovabb: fermina.hu)

¢ Mesefalu a Mecsekben
(tovabb: fermina.hu)

e C-vitamin forrasok
(tovabb: hazipatika.com)
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http://www.videoklinika.hu/vernes0219_vashiany
http://femina.hu/karacsony/karacsonyi-vasarok-2017/
http://www.hazipatika.com/taplalkozas/gyogynovenyek/cikkek/5_gyogynoveny_menstruacios_gorcsokre/20130220113519
http://www.hazipatika.com/taplalkozas/gyogynovenyek/cikkek/5_gyogynoveny_menstruacios_gorcsokre/20130220113519
http://www.hazipatika.com/napi_egeszseg/hallas/cikkek/hallasproblemak/fulzugas_hangok_a_fejben/20140423112851
http://www.hazipatika.com/tudastar/immunrendszer/50
http://gyorgytea.hu/gyorgyteak/egyedi-teak/feher-fagyongy-viscum-album
http://femina.hu/utazas/zengovarkony/#
http://www.hazipatika.com/taplalkozas/egeszseg_es_gasztronomia/cikkek/etelek_melyekben_sok_a_c-vitamin/20171128134552
http://www.hazipatika.com/betegsegek_a_z/erelmeszesedes/30
http://hazipatika.com
http://108.hu/magazin

SLENTAD W PACIID BY
JAY SHREE TEA &
_INDUSTRIES

= et **::;\

(WININGG'

FARL GREY )
IEA

N, |

b A DENTELLES ( _ )

)

08'hL/

e



http://108.hu/magazin

Létezik a varos szivében egy hely, ahova a forgatag-
ban megszédult utcak embere betérhet. Egy hely,
ahol egy lathatatlan kulccsal kinyitjdk a lelkink leg-
mélyéhez vezetd ajtot. Eqy aprocska ékszerdoboz,
ahova alarcok és szerepek nélkul barmikor megpi-
henhetlnk. Ez a hely az Elsé Pesti Teahaz.

Ebben a kis Uzletben mar tdbbszér megfordultam
az elmult évek alatt. Mindig éreztem, hogy ennek a
boltnak lelke van. De egy kérdés sosem hagyott nyu-
godni: miben rejlik a titka? A valaszt egy csésze, testet-
lelket melegitd gylimdlcsforrazattal a kezemben, és
Sardi Gabriella elblvolé tarsasagaban leltem meg.

Régen mindenki kavézott, és a teafogyasztas is a
filteres, cukros-citromos meleg ital kortyolgatdsara
korldtozodott. Az karacsonyi innepek kozeledtével
néha hozza lehetett jutni jobb min&ségu, szalas
tedkhoz is. De Magyarorszagon nem volt a tedzas-
nak kultdrdja. Az Uzletet Gabi 1995-ben nyitotta
masodmagaval. A teazas mUvészete addig ismeretlen
volt azemberek szamara. A teabolt megnyitasa egy
komoly szamaritanus feladatnak bizonyult, mert a
magyar nép egy kavés nemzet volt és talan az is
marad. Es a tedzas oromét, kultrajat elfogadtatni
és megszerettetni az emberekkel, egy komoly, de
élvezetes feladatnak bizonyult.

Az 1990-es év sokak szamara valtozast hozott, igy
tortént ez Gabival és akkori férjével is. Korabbi mun-
kahelyeik megszUintek és feltették a kérdést: hogyan
tovabb? Ekkor merilt fel a kereskedés gondolata,
amirél tanarként azt sem sejtette, hogy eszik-e vagy
isszak. A tapasztalatlansag ellenére mégis belevagtak
és sok mindennel foglalkoztak, amikor is Gabi Svéd-
orszagban élé batyja azt tanacsolta, hogy nyissanak

egy teaboltot. A felvetést hamarosan egy svédorszagi
utazas kovette, ahol Gabiék a tedzas skandinav kul-
turdjaval és hagyomanyaval is taldlkoztak. Lattak,
hogy mennyire hangulatos, hogy milyen embereket
vonz, és hogy milyen lehetéségek vannak benne. Az
utazast kdvetéen pedig egyértelmU dontés sziletett.
Hatérozottan ugy érezték, hogy érdemes egy olyan
jellegl vallalkozasba belevagni, ami még nem létezik
Magyarorszagon. Mindig elmondjdk, hogy nem csak
a tedzas oromét és kulturajat hozta kdzel hozzajuk ez
az életre sz6l6 dontés, hanem egy olyan csodalatos
vevokort is, amit a kezdetek kezdetén nem is sejtet-
tek. Osszességében egy kiemelt, intellektuélisan elit
csapatként jellemezhetd az a réteq, aki a tedzast és a
hozzd tartozo kultdrat szereti. Az elmult huszonkét év
kezdetén a kdzép- és idésebb korosztaly fordult meg
a boltban. Ahogy azonban mult az idg, a vevékor
életkora egyre megfiatalodott. A tarsadalomnak egy
olyan rétege nyitott és szimpatizal a teafogyasztassal,
akikkel 6rom talalkozni nap nap utan.

/ reazees osszeladto @e

Uljink be egy kavéra — hangzik el gyakran ez a mon-
dat azok kozott, akik tarsasagra vagynak. A kavé
gyorsan készithetd és fogyaszthat, igazi kozosségi
tevékenység. A tea teljesen mas. A teafogyasztas
egy sokkal intimebb, csalddiasabb tevékenység. De
kijelenthetd, hogy mara ez is kozosségi elfoglaltsdgga

nétte ki magat. Ehhez a finom ital elkészitéséhez
valdban idére van szikség. Ezzel foglalkozni kell, oda-
figyeléssel fézni, szervirozni, izesiteni, kevergetni. ..
Ez egy nagyon halas tevékenység. Ennek ellenére
akadnak vendégek, akik filteres tedkat keresnek.
A kérdésre, hogy miért, mindig ugyanaz a valasz
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érkezik: azzal nem kell foglalkozni, pepecselni. llyen-
kor a tulajdonosok megosztjdk a titkot, hogy a plusz
munka a minéségi szalas teaval csupan annyi, hogy
azokat sz(rébe kell tenni. A forro vizet erre kell Onteni
és néhany percig dztatni. Az elmult huszonkét évben

mar sok vasarlot hoditott meg a mindségi tea, annak
elkészitési mddja és fogyasztasanak drome. Az utdbbi
években egyre tobb teabolt és teahdz nyilt a févaros-
ban és orszagszerte egyarant. Osszetartd erévé valt
a tedzas.

Moctos oz embeii litedtber

A vevok érzik és értékelik az 8szinteséget, a hozzaér-
tést, és a kiszolgalas emberkdzpontisagat. Egy kedves
520, egy csésze tea, még a legidegesebb embert is
maraddsra és megnyugvasra birja. Akadt olyan ven-
dég is, aki egy fliszeresebb, fekete tea segitségével
tudta elhagyni a cigarettdzas mérgez6 fliggdségét.
Ez a szakma egyfajta pszicholdgia is. Aki ide betér,
azzal el lehet beszélgetni. Még annak is igénye van
néhany &szinte, kedves szora, aki rohandsban van.

Ebben a teahdzban gyakran ontik szavakba a ven-
dégek mindazt, amire vagynak, vagy ami hidnyzik
szamukra. A hely szelleme, a k6z6s szimpatia, és az
odafigyelés megnyitja azembereket. Mindenkit meg
lehet szeliditeni, és mindenkihez meg lehet taldlni a
kulcsot, legyen az illeté tizenhat éves kamasz, vagy
kilencvenkét esztendds aggastyan. Es a tea, szamos
értéke mellett, egy kulcs az emberi lélekhez.

Shrntok izek embehed

A bolt kindlata kétszaz féle tedt sorakoztat fel. Hiszen
nemcsak az évszakok vagy napszakok hatarozzak meg
egy kuncsaft valasztasat, hanem az is, hogy ki milyen
hangulatban érkezik a teahazba van. Egy rosszul sike-
rdlt nap végén Gabi biztos valamelyik flszeres teat
ajanlana. A reggeli ébredéshez egy karakteresebb
izvildgot tanacsolna. Az egyetlen irdnytd a bolt kinala-
tanak 6cednjaban az, ha azember az érzéseire hallgat.
Olyankor mindig jo dontés szuletik. A valasztas soran
szintén meghatarozoak az illatok. Ebben a tekintet-
ben minden ldtogaténak mas és mas az izlése, mégis

mindenki megtaldlja azt az egy, vagy gyakran tobb teat
is, amivel teljes mértékben képes azonosulni, ami jo
érzéseket kelt, vagy kedves emlékeket ébreszt benne.
Avdlasztas szinte mindig egy nehezen megmagyaraz-
hato, belllrél érkezd késztetés alapjan torténik.

Vannak olyan visszatéré vendégek, akik kimdvelt
teafogyasztok, és hatdrozott elképzelésik van arrdl,
hogy mit is szeretnének vasarolni. A bizonytalan kli-
enseknek pedig a turelem, egy csésze meleg tea, és
az Uzlettulajdonosok odaaddsa ad mankot.

S ot cothék..

Beszélgetésiink végén megkérdeztem Gabit, hogy
milyen tea lenne, ha a széritott tealeveleket meg lehetne
személyesiteni.Vélasza észinte és végtelenil bajos volt,
amiben nem csak a tea tipusat, hanem az érzést is
lefrta, amit a fogyasztasakor érez. Nepdli zoldtea. Ezt
szUrcsolgetve az ember képzeletben Olaszorszagban
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talalhatja magdt, ahol a hegyek kozott kacskaringds Ut
vezet. Mély volgyek és jéghideg patakok diszitik a tdjat.
Es mezitlab &ll a kristalytiszta vizben, ami felnagyitja a
szines kavicsokat és belélegzi a friss levegét. Erzi a haj-
nali parat a hajan és a bérén. Nos, ilyen érzés tedt inni.

Kovacs Kata
www.facebook.com/UnalynnSecretGarden
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Az Oxford street ragyogott. A kirakatok koltemé-
nyekké valtak, téma és szinkompoziciok keltek életre,
majdnem belépd&jegyeket lehetett szedni azért, hogy
a jarokeldk megnézhessék dket. Hirértéket képvisel-
tek az Uzletek ezekben a napokban.

Magaval ragadott a forgatag, a fennkolt, ragyogo
Unnepélyesség, a kacagd és egyben a hidegben
Osszekapaszkodd boldog parok és csaladok hom-
polygd dradata. Siettek a csomagokkal a kezikben,
mégis raérés hangulatban. Aggdédasnak semmi
nyoma, vagy a teenddk sokasaga altal eléhivott
frusztracionak... ,Ja, az életszinvonal! - szinte hal-
lom az egyik ismerésdém hangsulyaval. ..

Miutan a vasari tomegbdl atsétaltam a tulipanok-
kal és rozsakkal tarkitott parkba, racsodalkoztam,
hogyan élhetnek decemberben ennyire viddman

ezek a viragok, ilyen szép sorban, harmaoniaban,

mintha csak tavasz lenne? Mintha soha nem akar-
nanak elhervadni, vagy arra varnanak, hogy még
kitartsanak az Uj évezredig. Meglepd és meghato
volt igy egytitt ez dsszkép. Igy lattam akkor Londont,
1999-ben, az évezred utolsé karacsonyan...

Ahogy hazaértem, az éplletben mar meleg foga-
dott, a szobatarsaim mind elutaztak. Az innepé-
lyesség oftt is tapinthatd volt — hiszen mégiscsak
a Sohon laktam —, de par 6ra mulva azon kaptam
magam meleg tedt kortyolva, az ablak mellett tcso-
rogve, hogy a hangulat atjar, elmélazom, s mar én
is messze jarok...

A nagymamam bejglijénekillatdra gondoltam, és
a havas, mesebeli latképre a szléfalumban, Sarudon,
ahol nincs ilyen csillogas az utcakon, de ismerem
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a jarokeldket. Nincsenek megkomponalt miveészi
kirakatok, de a hazak ablakdban latszodnak a kara-
csonyfak a szines égdikkel, az udvarokon pedig a
gyerekek ide-oda hajladozd hdemberei, félig kész
probdlkozasai integetnek boldogan.

Az Unnepek minden kulturaban arra kérik az
embereket, hogy dlljanak meg és vegyék szamba
az addig elért sikereiket. lgy kitartassal és reménnyel
feltoltekezve indulhatnak a jové felé. En személy
szerint a szllinapokon és év végén is készitek egy
,az elmult évi sikereim, vagy sikereink” falat, ahol
csalddosan megemlékeziink az elért eredményekre.
Mindenki nagyon szereti.

A ldnyom szUlinapi partijanak szervezésekor —
miutan elkészult a siker fala — mégiscsak magaval
ragadott az illizio. A lista nem csokkent, ha harom
pipat huztam, még 4 teendd ndtt a helytkre, igy
az aggodalom vette 4t a hatalmat, ahogyan az id6
egyre csokkent a vendégsereg érkezéséig.

Egy ponton dontenem kellett, hogy én szervezem
a bulit, vagy a buli szervez engem. A siker falra pil-
lantva megalltam és eszembe jutott a nagymamam.

Nem emlékszem listakra. Taldn bevasarld listara
vagy kockas fuzetesre, ,ennyit koltottlink ebben a
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hénapban” listara, de Gnnepi teenddk listara nem.
Nyilvan volt tervik, de hogy a végére értek-e, ki
tudja.

A szllinapi partin nem minden program alakult
ugy, ahogyan gondoltam el&szor, hogy lehetne,
de végul a gyerekek spontaneitasa, a baratjuk irant
érzett szeretetlk miatt a buli emelkedetté, jatékossa
és hihetetlentl viddmma valt. A nagymamam talan
tobbféle stiteményt tervezett el6szor a karacso-
nyi csaladi 6sszejovetelre, lehet, hogy be is vasa-
rolt hozza, de miutan feldiszitettlik a fat, az égok a
helydkre kerdltek, mar nem volt fontos, hogy hany
sitemény sikerllt, mert amikor a csalddtagok a tor-
téneteikbe kezdtek, mar egymasra figyelttnk.

A keritések mogott kikukucskald hdemberek fejé-
rél estére mar félig lecsuszott az egy ideje kiselejtezett
zomancos edény, de tudtuk, hogy a gyerekek egész
délutdn lelkesen rohangaltak a lakas és az udvar
kozott, hogy a szuléktdl és nagyszuléktél minden
szUkséges hozzavalot kicsikarjanak, s az elkészilt
remekmU ezért tobbet ért minden alkotasnal, mert
a kozos élmény 6ntotte formaba.
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Unnepeink egész évben vannak. Unnepeink-
nek egész évben kell lennie. A készUlédés Grom.
Az Unnep 6rom. Az elért sikerekre és az elmult évre
haldval visszatekinteni 6rom. Ha csillogo és gyonyorU
Unnepi hangulatot teremttink, az is 6rom.

Ha reggel felkellnk, lassuk az értékét, hogy egytt
lehetlnk a csalddunkkal — még ha nem is értink
mindig egyet mindenben, de mellettlink vannak
és szamithatunk rajuk! Vannak kivalé bardtaink, ha
nem is minden problémankat tudjak azonnal meg-
hallgatni, de ahogyan lehet&ségiik van, a rendelke-
zéslinkre allnak és tamogatnak joban-rosszban. Az
Univerzum Ura pedig életrél életre vellnk tart és a
sziviinkben segit, ha a lelkiismerettinkre hallgatunk. ..

Ha ezt felismertUk, akkor észrevesszik, hogy van-
nak, akik a csillogd kirakatok alatt alszanak, s nem
diszitenek kardcsonyfat. Valészinlleg nem irnak ,az
elmult évem sikerei"falat sem, mert 6riilnek, és még
azis lehet, hogy nem drilnek, hogy élnek. Nem viszi
Oket a forgatag boldogan, mert egyedil vannak a
sOtét lakasban. Ezért a hala a legkijozanitobb érzés,

mert arra késztet, hogy lassunk tul az illuzérikus
elvarasokon és lassuk a valésagot, ahogyan van.
Az elvarasok kevés idét hagynak. Az elvarasok
csalddast okoznak. Az elvarasok soha nem engedik,
hogy a lista végére érjink. Az elvarasok megmondjak
kinek kellene mutatnunk magunkat és azt is, hogy
észre vegyuk e a nalunk kevésbé szerencséseket.
Az elvarasok persze szUkségesek, de meg kell
tanulnunk meghuzni a hatart még a tulzott elva-
rasok elétt, mert csak akkor lesziink képesek részt
venni a szUlinapi bulin, emlékezni a bejgliillatara és
arra a hdemberre, akirél a zomancos edény végil a
labunkra esett, ahogyan kicsit olvadni kezdett a ho. ..
...s ha végul képesek vagyunk élni a jelenben,
dnnepelni azt és olykor megallni, kortl nézni és
segiteni masokon is, akkor elégedettek leszlnk és
felragyog az ég, akar a szuléfalunkban vagyunk,
akar egy gyonyorden diszitett nagyvarosban vagy
épp Krisna-volgy mesebeli tajain, ahol én élek a
csalddommal!
Nilamani
www.facebook.com/nilamaniplusz
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A 108.HU ARUHAZ KINALATABOL

» AROMAX BOR- ES SZAKALLAPOLO
ZOLDMANDARIN OLAJJA

Kondicionalja az arcbért és

a szakallt, antimikrobalis

hatésu. Szakallzuzmé olajat,
mandulaolajat és zéldmandarin
olajat tartalmaz.

20 ml

KEDVEZMENY: 2389t

S 2.189w

» RAPUNZEL BI0 GHI TISZTITOTT VA)

A Ghi magas héfokra
hevithetd, idealis siitéshez,
f6zéshez, illetve dnmagaban,
szendvicsekhez fogyasztva.
Hagyomanyos ayurvédikus
f6zési eljarassal készllt magas
minéségl bio termék.

2509

KEDVEZMENY: 3:099Ft

L 2,799

A lecitin nélkilozhetetlen
alkotéeleme a sejteknek,
kiiléndsen a sejthartydnak és
az idegszovetnek; és szinte
minden létfontossagu élet-
funkciéban részt vesz.

3009

2379 Ft—

KEDVEZMENY:

R 2.179 i

» OPTIMA GOJI BOGYO SURITMENY

Immunerésito, sejtregenerald
Goji,szupergyiimolcs”
s(iritmény szabadalmaztatott
OXY 3 novényi hatéanyagokkal.
500 ml

4499Ft—

4.099

» CSAKRATEA KARACSONYI TEA

e umois KEDVEZMENY:

400 Ft

Akdrcsak a tobbi CsakraTea, kizardlag
gyogy- és fliszernovényekbdl késziilt,
mesterséges adalékok nélkiil.
Koffeinmentes. Osszetevék: rooibos,
hibiszkusz, citromf(i, narancshéj,
almakocka, szegf(iszeg, fahéj.

509

1229+t

1.099 K

» LAVERA SOS SEGITSEG KEZAPOLO
BALZSAM

wavera
Siveroraen Intenziv hatasu, sejtvédd balzsam
-hmo makadamdié olajjal, shea vajjal,
el kakadvajjal és mandulaolajjal. NaTrue
HANDBALSAM mindsités( ellendrzott naturkozmeti-
kum. Bio, vegéan termék.
: @ 50 ml

KEDVEZMENY: I .47 9 Ft

R 1.299

Kattintson a termékek megnevezésére!


https://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/csakratea_karacsonyi_tea_50g_4758
https://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/rapunzel_bio_ghi_tisztitott_vaj_250g_4787
https://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/aromax_szakallapolo_olaj_zoldmandarinnal_20ml_4663
https://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/aromax_szakallapolo_olaj_zoldmandarinnal_20ml_4663
https://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/optima_goji_bogyo_suritmeny_500ml_4775
https://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/paleolit_napraforgo_lecitin_300g_4769
https://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/lavera_sos_segitseg_kezapolo_balzsam_50ml_4781
https://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/lavera_sos_segitseg_kezapolo_balzsam_50ml_4781

A 108.HU ARUHAZ KINALATABOL

> FLORET TOMJEN PREMIUM
FUSTOLOPALCIKA

Egy igazi lelket tisztitd illat. Oldja a
fesziiltséget, a szorongast. A prémium
fuistolépalcikak tobb illéolajat
tartalmaznak, ezért kevesebb flsttel és
tobb ideig égnek.

rrrrr

209 (30-35 szal)

1949+t

1.749 k:

KEDVEZMENY:

200 Ft

_ » SZAFIFREE HAJDINAS
GYUMOLCSKENYER LISZTKEVEREK

Glutén-, tej-, tojas-, magliszt-,
szdja- és stitbpor mentes zsir-
szegény lisztkeverék, melybdl
napokig puha gyimolcskenyér
készithetd.

1000 g

1949t

1.749 k:

KEDVEZMENY:

200 Ft

» BAMBOO TREE RIZSPAPIR 22CM-ES
RIZSTESZTA LAPOK

= Rl GE PAPER =
y: Rizstészta lapok

gluténmentes zoldséges
tekercsek készitéséhez.
Osszetevék: rizsliszt,
tapidka liszt, viz, so.

400 g

» BALANCE FOOD
NYiRFA PORCUKOR

- Porra 6rélt 100% xilit,
slitemény siitésnél
| tokéletes alternativdja a

porcukornak.
500 g

1.199

» BIOCONNECT BETA-GLUKAN
TARTALMU BIO ZOLDSEG-GYUMOLCS
KONCENTRATUM GYEREKEKNEK

KEDVEZMENY:

140 Ft

Meggy iz(i magas antioxidans
és flavonoid tartalmu
szuperkoncentratum, kizarélag
természetes alapanyagokbol.
Cukrot, tartositot, szinezéket
nem tartalmaz.

210g

5399Ft—

4.899

KEDVEZMENY:

500 Ft

Latogasson el
online webaruhazunkba!

aruhaz.108.hu

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

Kattintson a termékek megnevezésére!


https://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/bioconnect_beta-glukan_tartalmu_bio_zoldseg-gyumolcs_koncentratum_gyerekeknek_210g_4768
https://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/bioconnect_beta-glukan_tartalmu_bio_zoldseg-gyumolcs_koncentratum_gyerekeknek_210g_4768
https://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/bioconnect_beta-glukan_tartalmu_bio_zoldseg-gyumolcs_koncentratum_gyerekeknek_210g_4768
https://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/szafi_free_hajdinas_gyumolcskenyer_lisztkeverek_1000g_4789
https://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/szafi_free_hajdinas_gyumolcskenyer_lisztkeverek_1000g_4789
https://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/floret_tomjen_premium_fustolopalcika_20g_30-35_szal_4782
https://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/floret_tomjen_premium_fustolopalcika_20g_30-35_szal_4782
https://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/balance_food_nyirfa_porcukor_500g_4788
https://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/balance_food_nyirfa_porcukor_500g_4788
http://aruhaz.108.hu
https://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/bamboo_tree_rizspapir_22cm-es_rizsteszta_lapok_400g_4770
https://aruhaz.108.hu/akcios_termekek_232/bamboo_tree_rizspapir_22cm-es_rizsteszta_lapok_400g_4770

Nézd meg és toltsd le
korabbi szamainkat!

www.108.hu/108-hu-magazin/archivum
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Ugy érzed, hogy elakadtdl az
életedben?

Nem tudod kezelni a nagy stresszt,
ami rad nehezedik?

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

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

Szeretnéd ujra felfedezni, hogy
milyen ki nem 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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i Q‘Cnfdk@zpom tanfolyamra 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:

ElérhetGségeink: 108 Eletmddkdzpont,
1137 Budapest, Szent Istvan krt. 6., [1/12.  /

‘£ BY

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

-
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- a minosegi életmod magazinja

A MINOSEG! ELETMOD MAGAZINIA

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

Egyszerii, de konnyii tippek
a teljesebb életedhez

.0 Segiti a testi és lelki feltoltodésed

Amit nem veletsz meg

- . Mindez kdrnyezetbarat médon,
Zold kardesony papil’ nélkﬁl a gépeden

Her megallunk, felragyog az ég!

Ingyeres

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