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» EZI SLIM :I'ESTSl'lLY KONTROLL
VEGAN KAPSZULA

Gyogynovényeket és
fliszereket tartalmazo étrend-
kiegészit6, tdamogatja az
idealis testsuly megdrzését,
az emésztérendszer
egészségét.

60 db

2499t

2.249 x

» BRAHMI VEGAN KAPSZULA
A MENTALIS FUNKCIOK JAVITASARA

A Brahmi levél optimalizalja

az agyfunkciokat, csokkenti

Brahmi a stresszt, segiti a koncentra-
e ciét és a memdriat.

60 db

3819t

KEDVEZMENY:

% 3399

» KURKUMA VEGAN KAPSZULA

Gyulladascsokkentd,
vértisztitd, antioxidans
novényi kivonat,
fogyasztasa cukorbetegség
esetén is ajanlott.

60 db

2499 Ft—

2.249 x

» ARJUNA VEGAN KAPSZULA
A SZIV EGESZSEGEERT

Az Ayurveda szerint az arjuna
az a novény, amely a szivet

| egészségesen tartja, erdsiti

a szivizmot, és csokkenti a
vérnyomast.
60 db

4399+t

3.999

» AMLA GOLD HAJKONDICIONALO OLA) ;
Latogasson el

online webaruhazunkba!

Amla gyimolcsét, hennat és man-
dula olajat tartalmazé hajerésit6 és

W aru h daZ. 1 08 o h U

/ Fiiszerek - szakacskonyvek - djurvédikus termékek «
KEDVEZMENY: 2739 bio kozmetikumok - indiai ajandéktargyak

340 Ft 2.3 99 Ft ... 65 sok mas meglepetés!

Kattintson a termékek megnevezésére!
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Talan drultségnek hangzik a huszon-
egyedik szazadban, ha egy hagyo-
manyos térképpel és egy iranytu-
vel vag valaki neki a vadonnak, én
mégis megtettem. Es nem minden-
napi élményben volt részem. Lattam
tisztast, ahol tobb pillangd repkedett,
mint ahany flszal nyujtdzkodott az
ég felé. HUs, tisztavizd forrasbol olt-
hattam a szomjamat. Es atélhettem
az erdé mélyén megbuvo, gyo-
gyité csendet.
Gyalogturam uti célja nem
volt teljesen ismeretlen sza-
momra. Gyermekkoromban
gyakranlatogattunkel erre a
helyre. Akkoriban azonban

———

- ' még, autéval szabadon
A te rm eszet v ’ - J megkozelithetd és koz-
s Jg‘,“ kedvelt kirdnduldhely volt a

"%—-._-\ =

vértesi Matyas-kut. A jarmdvek
n a g ysze ru se g e kitiltasaval, az elmult esztendékben

az ideldtogaték széma a toredékére
csokkent. Az érintett terllet azonban
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meghalalta az el6bb emlitett valtozasokat. A szemét
szinte ismeretlen errefelé. Azemberi hanyagsagnak
nyoma sincs. A fléra és fauna pedig szemet és lel-
ket gyonyorkodtetd gazdagsagaval kapraztatja el
mindazokat, akik turabakancsot hlzva arra szanjak
el magukat, hogy gyalogszerrel keressék fel ezt az
elbldvold helyet. Az emlitett turista célpont tobb
iranybol is megkozelithetd, akar biciklivel is. Indul-
hatunk Vérteskozmardl, Vértessomlordl, de neki-
vaghatunk Tatabanya irdnyabdl is. Matyas-kut része
az Orszagos Kéktura utvonaldnak, de az idevezetd
dsvények keresztezik a Maria Ut zarandok Utvonal
egy bizonyos szakaszat is.

Ez alkalommal Vértessomloérol indultam, ahogy
azt kordbban is emlitettem, egy térképpel és egy
iranytlvel a hatizsakomban. A fatdrzsekre festett tura-
jelzések, valamint a turajelzd tablak megkonnyitették
az eligazodast a csendes és hatalmas, smaragdzold
erdd buja 6svényein. Térképolvasasra csak ritkan
volt sziikség. Bar mindaz, amit a kirdndulas soran
éreztem és érzékszerveimmel felfogtam, ugysem
volt a féldabroszra rajzolva. Amint erdé tertletére
léptem, kdszontdttem 6t és minden benne lakozd

élélényt. Udvozoltem az egymasba kapaszkodo fékat,
a nyari szellét, a vadakat, a pillangdkat, a kék eget, a
ragyogo Napot; és bucsut intettem a mindennapok
gondolatainak, a megvaltoztathatatlan multnak és
az ismeretlen jovének. Az dsszes idegszalammal a
jelen pillanatban tartézkodtam, és az elvarasok és
elképzelések teljes mell6zésével élveztem a tura
minden egyes momentumat. Megtapasztalhattam a
természet végtelen sokféleségét és nagyszeriségét.
Es az erdei séta tikrében elkezdtem magam és az
életem a sajat valdsagukban latni. Ereztem, ahogy
az erdd szinei és hangjai megnyugtatjak a testem,
az elmém és a lelkem, és fUltanuja vagyok annak az
ismeretlen parbeszédnek, amelyen keresztil az erdei
élélények kommunikalnak egymassal.

A természetben toltott idé mindig végtelenul
oromteli szamomra. llyenkor valaszokat taldlok a kér-
désekre, megoldasokat a kihivasokra, teljes lényem-
mel megpihenek, inspirdltabba valok, egészségesnek
érzem magam fizikailag, mentalisan és érzelmileg.
De ami a legfontosabb, hogy itt mindig &nmagam
lehetek.

' Kovacs Kata
5://WA om/UnalynnSecretGarden
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/ / 1 Augusztus vége felé jdarva éppen
Ke S Z | -tS u n I/< id6szerii téma az aszalds.
Hamarosan érik a finomabbnadl
/ finomabb gyiimédlcsok sora,
a S Z a | \/ a n yO |/<a-t zoldségeskertiink roskadozik
a terményektol, és felmeriil a
/ [ kérdés, vajon milyen médon
h aZ | ‘ a g l tartositsuk a folosleget,
I tdroljuk el a vitaminszegény téli
idészakra? Milyen formdban
legjobb ezt megtenni kérnyezet-

1 A ‘ » Ay . és egészségtudatos, fenntarthato

moédon? Avdlasz adja magadt:

Aszaljunk!

6 lratkozz fel te is: www.108.hu/magazin
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Az aszalas nem csupan egészséges és kornyezetba-
rat formaja a gydmolcsok és zoldségek tartdsitasa-
nak, de a megfelel® technikakat alkalmazva, és itt a
hagyomanyos médszerekre illetve a hagyomanyos
maodszerek modern, kornyezetbarat technikakkal vald
otvozésére gondolok, pénztarcakimélé megoldas is.
A kereskedelmiforgalomban kaphaté aszalvanyokat
sajnos sok esetben egészségre artalmas modon
kezelik, tartositjak. Es akkor még nem is esett sz6 a
tartositas eme formajanak kozdsségépitd szerepé-
rél —a tobb évszazados multra visszatekintd aszalas
hazénkban is tarsas tevékenység volt —, amely ugyan-
csak nem elhanyagolhatd szempont. Erdemes tehat
feleleveniteni a tartésitas hagyomanyos maodjanak
szamito aszalast-szaritast.

Az aszalasrol

A gyimolcsok és zoldségek hagyomanyos tartdsitasi
modjai kdzal az egyik legfontosabb, teljes értéku
eljaras az aszalds. Nagy elénye a tobbi hazi tartosi-
tasi praktikdval szemben, hogy itt nincs szikségunk
plusz,adalékanyagra’, igy cukorra és tartositoszerre.
Mivel a gyimolcs (és a zoldséq is) az eljaras soran
elvesziti viztartalmanak, igy tomegének jelentds
részét (felét-haromnegyedét), de megdrzi az értékes
tdpanyagokat, példdul vitaminokat, (szemben mas
tartositasi eljarasokkal, példaul a befézéssel, melynek
soran az 6sszetevék nagyobb ardnyban lebomlanak),
az Osszeaszott gyumalcs a nyers valtozathoz képest
koncentraltan tartalmazza az értékes Osszetevéket. Az
aszalt gyimaolcs tehat kivald vitamin-, dsvanyi anyag
és rostforras, emellett koncentralt cukortartalmanak
koszonhetden valdsagos,energiabomba” Az onelld-
tasban egyébként a méz mellett jobbdra az egyetlen
édesitészer. Csodalatos izd, valdsagos gyodgyszernek
szamit a téli vitaminszegény iddszakban.

Az aszalt szilva, sokunk kedvence, hagyomanyos
gyogyszer is a népi gydgyaszatban

Mi aszalhato?

Nemcsak gyimolcsot, de zoldséget, gombat is lehet
aszalni. Magyarorszagon a leggyakrabban ily modon
tartositott gydmolcsok a szilva és az alma, tovabba
a korte, a meggy, kajszibarack és a csipkebogyd. A
kereskedelmi forgalomban nagy mennyiségben
kaphatd még aszalt ananasz, sz616 (mazsola) és flige.
Jél aszalhatd a birs, a cseresznye, az észibarack és a
bogyodtermésiek is.

Létezik Un. durva- és finom aszalvany. Az elébbi
mindenféle el6készités nélkul készul, tehat rajta
marad a héja, illetve benne marad a mag/maghaz
is. A szilva sorolhaté leginkabb ebbe a kategdridba.
Finom aszalvanyt a megfeleléen elékészitett gyU-
molcsbdl nyernek. Ide sorolhato pl. a folszeletelt
almakarika, a prtnella (=hamozott, magozott, lapi-
tott szilva), stb. A finom aszalvany természetesen
értékesebb, a szilva kivételével a tobbi gyimolcsbdl
altaldban ilyet készitenek.

Ne hagyjuk ki a paradicsom aszalasat: csodalatos
izU és szinpompas ajandék is lehet

A gyumolcsok mellett zoldségekbdl is készilhet
aszalvany, leggyakrabban példaul hagymabdl, sarga-
répabdl, petrezselyemgyokérbdl készitenek szaritott
valtozatot. De aszalhatd még a zoldborso, a zoldbab,
a cékla, a spendt és a séska, a paradicsom, a paprika,
a tok, a zeller- és petrezselyemzdld, a majoranna, a
kapor, a téarkony és a gomba is. Az el6készités soran
mossak, tisztitjak, és szlikség szerint felezik, szeletelik,
kimagozzdk az aszalasra szant terményt.

Hari Bedta
okovolgy.hu
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—Hét tanacs a
elkesedésed
fenntartasanoz

Oggzefoglaham hét pon[baﬂy mi lehet @ hanem fizetnének érte, vagy nem lenne szikséged
pénzre?
Ha most még nem tartasz ott, hogy munkat valts,
akkor kezd el heti par éraban hobbiként csindlni azt,
amit szeretsz. Mdr ez sok 6romet okozhat, és ki is ndheti
magat annyira, hogy késébb meg tudj éIni beldle.
Ez az alap. Ha nem szereted, csak kényszerbdl csindlod,

akkor az atmenetileg megoldas lehet az életed bizo- B8 Legyenek céljaid!

sikered titka, mi fog segiteni, hogy legyen
folyamatosan motivaciod!

nyos kérdéseire, de hosszu tavon nem jé beleragadni.
Mit szeretsz csinalni? Mi az, amit akkor is csindlnal,

Errél és ennek fontossagardl mar beszéltiink. Nagyon
fontosnak tartom, hogy tudd, mit akarsz. Rovid és

8 Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin
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hosszu tadvon is. Valamint azt is tudd, mikor valtoztass
rugalmasan az elképzeléseden.

3. Talald meg a kihivast!

Ha minden kénnyedén megy, az 6ledbe hullik a
siker, az anyagiak, a szerelem, akkor kdnnyen abba
a hibdba eshetsz, hogy elkényelmesedsz, és csak
akkor veszed észre, hogy baj van, ha fejedre hullik
hirtelen minden, és sorban, mint a kartyavar lapjai,
déInek be az életed teriletei. Ha nincs kihivas, ami
motival, vagy talan még inspirdl is, akkor az 6rom is
elparolog egy id6 utan. A kihivas nem negativ dolog,
hanem egy nagyon pozitiv életszemlélet, aminek
nincs semmi kdze a versengéshez.

Ne masok miatt akarj jobb lenni, vagy megtanulni
valami Uj dolgot, képezni magad, fejlédnil Tedd mind-
ezt azért, mert neked okoz 6romaot, téged tart len-
dlletben, és tesz boldogga az Ut és az eredmény is.

4, Tudj megujulni!

Ha mindig ugyanazt teszed, ugyanugy élsz,
ugyanazokat a dolgokat éled nap mint nap, abba
elébb-utébb belefasulsz. Nem vagy robot! Neked
is szkséged van Uj impulzusokra, éiményekre, és
mindenekel6tt toltédésre. Lépj ki néha a komfort-
zonadbal, prébalj ki Uj dolgokat, és keresd mindig
azokat, amelyek 6romot okoznak!

Ha vallalkozasrol beszéllink, vagy munkardl, akkor
itt a megujulas szintén azt jelenti, hogy kisérletezni
kell, fejlédni, Ujitani. Példdul lehet, hogy a marketing
jolment még néhany éve, és sok vevdt hozott neked.
De ha ugyanazt csindlod ma, mint 6t éve, akkor két-
lem, hogy ugyanolyan jol menne most is a biznisz.
Ugyanis az emberek, a fogyasztéi szokasok mind
nagyon gyorsan valtoznak. Tartanod kell a [épést.

5. Nézz szembe a hianyossagaiddal,

és dolgozz rajtuk!
Tanulni soha nem késé. Fejlédni sem. Ismerd fel, ha
van olyan tertlet, amiben jol jonne még némi tudas,

és vagj bele, tanuld meg! A tudas az, amit soha senki
nem vehet el téled! Erdemes ebbe idét és energiat
fektetned!

6. Kitartoan, es alazattal vegezd
a feladataidat!

Ha kitlzol egy célt, akkor tegyél meg minden nap
eqgy lépést felé. Nem lesz hozza mindig kedved,
de akkor is menj, és legyél kitartd. Az alazat pedig
nagyon fontos, barmit is csinalsz.

7. Teremts valami értekeset, amivel
masok javat szolgalod!
Ez a hetedik pont egy csodds dologra hivja fel a
figyelmed. Ha az életed mindig rélad szdl, és arrd|,
hogy,EN EN EN EN EN" akkor kicsit elborult a mér-
leg, érdemes valtoztatnod. Az életedben vannak
olyan célok is, amik elsére lehet, hogy tulsdgosan
magasztosnak tlnhetnek, de aztan rajossz, hogy
minden ember fontos, és minden aprésagszamit,
amivel masokat szolgdlhatsz. Ne mondd azt, hogy
egy ember nem tehet semmit, mert ez nem igaz.
Mindig ugy kezd&dik, hogy egy ember tesz valamit.

Teremts értéket, és oszd meg masokkal, szol-
gald az embereket azon a médon, ahogy Te tudod.
A szolgalatnak semmi kdze a szolgasaghoz, Te se

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin 9
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keverd 6sszel Nem kell lemondanod a sajat igényeid-
rél azért, hogy szolgalhasd az embereket. Gondolkozz
el rajta, mit tehetnél masokért?

Vegylnk néhany példat a szolgalatrél. Tavaly
kiposztoltam a Facebook-on, hogy az egyik kérhaz
koraszulotteknek nem tud venni kotott / horgolt
babasapkat, mert nincs ez a méret a piacon. Mit
csindlt tobb kedves ismerdsom is? Kotottek néhanyat
az otthon taldlt maradék fonalakbol. Mit adtak? Elsé-
sorban idét, ami alatt elkészitették a picurka sapkakat.

Egy masik ismerdsom rendszeresen olvas fel gye-
rekeknek korhazakban mesét. Ez is egy szolgalat.

Mit csindlj, ha nincsen sem id&d, sem pénzed?
Biztosan megtalalod akkor is a megoldast, ha kortl-
nézel magad korul! Példaul a boltbdl hazafelé jovet
a szomszéd néninek segitesz hazahozni a kosardt,
vagy felviszed a lépcsédn a szatyrat.

Miért seqgits? Mert szikség van ra, és mert neked is
szUkséged van ra.lgen, neked. Az emberséget soha
nem szabad elfelejtened, ha emberi életet akarsz. Ki
segithet, ha Te nem? Mikor, ha nem most?

- Gondold at az elébbi hét pontot! Melyik
mukodik jol az életedben? Mi az, ami nem?
«  Mittehetnélazért,hogy mind a hét muikodjon?

Ha tetszett, kérlek, oszd meg, hogy masokhoz is
eljusson! Koszonom!

Szeretettel:

Polgar Lili

coach, tréner, mentor
www.oromterapia.hu
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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
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A modern rohano vildgban, a legtobb ember hihetetlen mennyiségi
ételt fogyaszt el, ami allott, nem friss. Sok esetben a reklamok hata-
sara ezt abban a tudatban teszik, hogy friss terméket vasaroltak, friss

ételt ettek a htitdbél. A szép zoldes cimkek, friss, termeészetesnek ting

feliratok konnyen megtévesztik az embereket.

Az egészségUqyi statisztikak teljesen jol mutatjak,
hogy amidta az,élelmiszeripar fejlédik"kb. 70-es évek
Ota —elterjedt a mUtragyazas, vegyszeres permete-
zés, félkész, elére feldolgozott ételek értékesitése
-, egyre nagyobb szamban vannak a daganatos
megbetegedések, sziv- és érrendszeri problémak,
cukorbetegség és emésztérendszeri problémak,
élelmiszer allergidk, érzékenységek. Ha csak visz-
szagondolok a gyerekkoromra, senkinek nem volt
baja az iskolatejtél és a kakascsigatdl, ma minden
harmadik gyerek tejérzékeny, gluténérzékeny...

Az 3djurvéda tobb ezer éves tudomanya sze-
rint a legtobb betegség hatterében — igy a taplalék
allergidk, érzékenységek mogott is — a nem friss,
azaz az allott ételek fogyasztasa all, mert ez ter-
meli a szervezetben leginkdbb a salakanyagokat,
méreganyagokat (,ama’-t).

Amikor elfogyasztasz egy ételt, ami friss - felirat-
tél flggetlendl, a tények alapjan -, frissnek érzed
magad, tele vagy életenergiaval, Ujult erével, kreativ
vagy, porognek a gondolataid, j6 kedvet és boldog-
sag érzetet tapasztalsz. Ha olyan ételeket fogyasztasz,
amik nem frissek, utana érzed magadban a frissesség
hidnyat, faradtsagot, elnehezlltség érzetet — hosz-
szabb tdvon legyengll az immunrendszered, és
elkapsz mindenféle betegséget, gyakran megfazol.
Az elnehezlltség érzését kajakdmanak nevezik a nyu-
gati kultdrdban, és sajnos emberek millié tapasztaljdk
naponta az ebédjuk, vacsordjuk elfogyasztasa utan
a frissesséq teljes hianyat, a faradtsagot, nehézség-
érzetet, az életenergia elapadasat a szervezetikben.

Kevesen gondolkodnak el azon, hogy,vajon, amit
ettem, az most energiaval latta el a testem vagy
életenergiat vont el a szervezetemtdl!" A friss fogalma
manapsag komoly magyarazatra szorul.

—

JFrissen sutott"felirat szerepel a csomagolason, de
fagyasztott alapanyagokbdl teszik a stitébe, beraknak
valamit egy tetrapack dobozba, és rairjak, hogy,hosz-
szan friss” Hogy lehet valami friss, amit bezarnak egy
dobozba, és ra van irva, hogy egy évig jo. Mi lehet
benne? A konzerven vagy a fagyasztott zéldségen
Sfrissen szedve” megjeldlés szerepel. Hogy lehet
frissen szedett, ha mar honapok éta varja, hogy meg-
vasaroljak? Az éllott alapanyagokbdl, félig fagyasztott
vagy konzerv alapanyagokbol f6zott étel, soha nem
lesz igazan friss. Sajnos az éttermek jelentds része is
feldolgozott, félkész alapanyagokat hasznal.

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin 13


http://108.hu/magazin

Az étel, amit megféztél, és tobb mint 3 orat allt,
mar nem mindsdl frissnek az djurvéda tudomanya
szerint. Ertelemszeren hasznéld a tudast intelligen-
cidval. Természetes, hogy ma kevesen tehetik meg,
hogy mindig 3 6ran beldl készitett ételt egyenek,
de még mindig jobb aznap reggel megfézni a sajat
ebédedet tiszta min&ségl alapanyagokbdl, mint
elmenni egy mekibe vagy tobb napos maradékot
enni, esetleg melegiteni valamit a fagyasztébol.
Valassz mindig olyan megoldast, ami szamodra kivi-
telezhet6 és mar egy fokkal jobb, mint a korabbi
taplalkozasod.

Nézzik mit ir a friss fogalmardl a Magyar értelmezé
nyelv szotara:

FRISS melléknév és fénév

1. <Nagyfoku életkedv és tetterd kilsé jeleként>
gyors, firge, élénk mozgasy, fiatalos <személy>. Friss
ember. Friss jaras, léptek, mozdulatok. Frissen mozog;
frissen pereg a nyelve.

2. (bizalmas) Koran keld.

3. Kellemesen hiivés, a szervezet életmUkodését
élénkits, tdité.

4. Ujonnan termett, most keletkezett, készitett,
szedett v. szerzett. Friss gyimolcs, hus, ibolya, kenyér,
sitemeény, tojas, vacsora, zoldség; friss csapolas; fris-
sen csapolt sor...

5.Uj kelet( <hir, esemény, jelenség>. Friss értesi-
lések; a legfrissebb események. || a. (irodalmi nyelv-
ben) El nem avult, el nem faradt. Friss benyomas,

emlékezet, erd.
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Még nyelvtanilag is a frissesség, fittséget, életerdt,
lendiletet, j6 kedvet, energikussagot jelent. A friss
ételek az Ujonnan termett, frissen szedett vagy most
keletkezett, pl most f6zott ételek.

Azok az ételek, amik természetes korilmények
kozott, kdzvetlenll érintkeznek a napfénnyel, szél-
lel, vizzel, leveg&vel energidban (pranaban) gazda-
gok. Frissen fogyasztva az ilyen ételeket, nagyon sok
energiahoz juttathatod a tested. Minél tobb idd telik
el egy élelmiszer leszedésétél az elfogyasztasig, annal
kevesebb életerdt tartalmaz az adott étel a tested
szamara. Tovabba egy ételt minél jobban feldolgoz-
nak a természetes formajahoz képest, annal kevesebb
energiadt ad a szamodra. Az izetlen, élvezhetetlen
ételek szintén csak energiat vonnak el a testtdl.

nem friss ételeket
konzerveket
zacskos, poros ételeket

fagyasztott ételeket, fagyasztott zdldségeket,
gyUumolcsoket

tetrapack dobozos italokat, tejeket, gyimolcsleveket
bolti kekszeket, csokikat, sos ropogtatni valdkat
maradékokat, dllott ételeket

erjesztett ételeket

éttermeket, kilonosen a gyors és olcsé éttermeket
husfélékét

felvagottakat, féleg a véddgazas csomagolast
vegyszeres ételeket

génmanipulalt ételeket

adalékokat

Amikor csak lehet egyél frisset, ne melegits mara-
dék, sok ordja fézott ételeket. Ne vasarolj félkész
élelmiszereket, f6zz frissen!
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Az egészséged egyik alappillére,
hogy prébalj meg minél kevesebb
félkész, feldolgozott ételt, allott ételt,
konzervet, fagyasztott ételt fogyasztani
és részesitsd elényben a valdban friss,
lehetéleg tiszta mindségu alapanya-
gokbdl (vegyszermentes, bio) hazilag,
sajat részre készitett ételeket.

Részesitsd elényben az olyan ételeket,
melyek friss energiaval toltenek fel, tap-
laloak és egészségesek:
o frissen szedett zOoldségek,
gydmolcsok
e tisztamindségu, vegyszermentes
ételek
e természetes alapanyagok
e természetes, hagyomanyos elja-
rassal készitett ételek
o frissen f6zott, frissen készitett
ételek

Nagyon fontos az ételek szarmazasa is.
Olyan helyrél vasarolj, ahol nem hasznal-
nak vegyszereket, névényvédd szereket,
mdtragyat, gyomirtokat. Az élelmisze-
rekben, novényekben, tejtermékekben
felhalmozodd vegyszerek, a szervezeted
szamara is kartékonyak. Vasarolj bio élel-
miszereket, amelyek tiszta mindséguiek.

Egyél friss, taplald, vegyszermentes
(bio) ételeket. Etkezz véltozatosan!

Vitai Katalin
eljharmoniaban.blogspot.hu
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Hells szepbember!

1881. szept. 1. Megnyilik Budapesten az elsé polgari leanynevel iskola, a buda-
vari domonkos kolostor helyén (a mai Szilagyi Erzsébet Gimnazium el6dje).

1939. szept. 1. A ll. vildghabort kezdete: a naci Németorszag megtamadija Len-
gyelorszagot.

1837. szept. 4. Samuel Morse bemutatja tavirdjat a New York-i egyetemen.

1886. szept. 4. Befejezddik az amerikai indian habort, Geronimo elestével

1698. szept. 5. Nagy Péter orosz car adot vet ki a szakallakra.

1984. szept. 6. Megnyilik a Budavari Labirintus, a magyar torténelmi
életképek panoptikuma.

1566. szept. 7. A Szigetvar torok ostromaban a dontd rohamok napja. Masnapra
a var tarthatatlan helyzetbe jut, Zrinyi Miklds horvat ban maradék katonai élén
kirohanva, a védok nagy részével egyitt hési halal hal.

1888. szept. 7. Edith Eleanor Mclean az elsé csecsemd, akit inkubatorba helyez-
nek sziletése utan.

1966. szept. 8. Az NBC tévécsatornan levetitették a Star Trek els epizodjat.

1971. szept. 9. Piacra kertl John Lennon Imagine cim( nagylemeze, és azonnal
a slagerlista élére kerdl.

1848. szept. 15. A magyar képvisel6haz eltorli a szl6dézsmat.

1971. szept. 15. Megalapitjak a Greenpeace-t.

1883. szept. 21. Madach Imre: ,Az ember tragediaja’ c. mlvének 6sbemutatodja
a Nemzeti Szinhazban.

1893. szept. 22. Megépll az els6 autogyar Amerikaban

1972. szept. 23. Pest, Buda és Obuda egyesitésének 100. évforduljan emiék-
mUvet avatnak a Margit-szigeten.

899. szept. 24. A magyarok a Brenta menti csataban legy6zik Berengar seregét.

Ennek nyoman sziletik ,A magyarok nyilaitol ments meg, Uram, minket!” ima.

1895. szept. 24. EI6szor biciklizte korbe egy né a Foldet, Utja 15 honapig tartott.

1849. szept. 29. Megjelenik az els6 sztenderd sakk-készlet, a maig hasz-
nalt Staunton sakk-készlet.

1452. szept. 30. Megjelenik az els6 nyomtatott kényv, Johannes Gutenberg Bibligja.
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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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Anyabdl sok van, Ugymint Gomboc Artdr csokijabal.
Van fekete, fehér, keserd, édes, kemény és lagy. Van
aggodo és tul aggddo, 6vo és tuldvo, laza és tul laza.
Egyben k6zos mind: mindegyik a tokéletességre
torekszik és a maga erejébdl és képességébdl meg-
teszi, amit tud. Magyarul, Ugy cselekszik, ahogyan a
legjobb belatasa szerint megy.

Ha valaki a maximalista, akar karrierista, vagy csak
olyan nébdl, aki szereti és élvezi is a munkajat, valik
anyava, nyomaszthatja a megfelelési kényszer, a
sajat maga altal feldllitott cheklist teljesitése, vagy a
kornyezetlnk altal rank kényszeritett,amerikai anya”
képnek vald megfelelés. Nekik szoktak azt mondani
az Uzleti életben, hogy a 80% is béven elég!

A szUldk kozott pedig manapsag egyre nagyobb
trend nem tokéletesnek, csak elég jonak lenni. Ez ad
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egyfajta megkdnnyebbulést. A kérdés csak az, hogy
egy maximalista, elszant n6, megelégszik-e az elég
joval, illetve, hogy mit is jelent elég jonak lenni?

Honnan is kezdjem? Talan a sajat tapasztalatombdl
indulok ki. 10 évet vartam a fiamra, mig végre ugy
rendelte a Sors, hogy anya lehetek. Természetesen
nem Ugy tortént, ahogy az a nagykdnyvben frva
vagyon, de az Elet a maga fondorlatos alakitaséaval,
végul azért mégiscsak jora forditotta a dolgot. Egy
évtizedet kaptam arra, hogy elképzeljem, milyen
anya leszek. Ez elég sok id6 arra, hogy mindenféle
tedriat feldllitsak magamrol és az anyasagrol. Aztan
megszUletett a pici és nem tulzok, azzal az allitassal,
hogy minden felborult az elére gyartott téziseim
kozUl, és szinte sorra teljestltek azok, amiket nagy
hévvel elharitottam magamtol.

QR
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Az anyava valas nem egy elméleti dolog.
A gyakorlat pedig felllir vagy felGlirhat minden
elméleti elképzelést. Az aktualis helyzet egy azon-
nali valaszreakciot kovetel és ott, akkor azt teszed,
amire abban a pillanatban képes vagy és persze a
joszandék vezérel, na meg a sajat gyerekkorodbdl
hozott mintak, amiket még nem tettél le. A kezdeti
kihivdsok utdan — most mar tobb mint 10 hénap
elteltével — kijelenthetem, hogy egész komfortosan
mozgok az anya szerepben. Bar tapasztalom, hogy
hénaprél hdnapra mas gyerekem lesz. Rohamtem-
poban fejlédnek a csecsemdk és minden id&szak,
mérfoldkd, Uj megtapasztalast jelent, nemcsak a
babanak, hanem az anyanak is.

A munkdmat szenvedélyesen szeretd, a hivata-
somban elhivast érzé dolgozd néként kijelenthetem
azt is, hogy a maximalizmust anyaként el tudtam
engedni. JO, nem az elején... ehhez is kellett id¢,
kellett par,pofon’, na meg érni az anyasagban. De
gondoljunk bele, hogy milyen felszabadité, amikor
rajossz, hogy a gyerekednek nem egy minden pil-
lanatban tokéletes gépre van sziksége, hanem egy
hus-vér anyadra, aki idénként hibazik, aki el&fordul,
hogy el6bb megtorli a kezét a zoldséghamozas koz-
ben és csak utana veszifel a karba vagyd gyermekét.

~

i
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Az életben mi all instant a rendelkezéstinkre a 3 az
egyben kavén kivul? Persze a gyermeknek sziksége
van arra, hogy biztonsagban tudhassa magat. De mi
jelenti a biztonsagot a csecsemének? Egy folyton a
tokéletesre torekvé gorcsos és kimerdlt anya, vagy
a lazdbb, megengedd, ugyanakkor amikor szlikség
van r3, jelenlevd és valaszkész anya?

Az elég jo-sagnak és a lazasagnak egy trikkje
van, ez pedig az anyai 6szton, ami minden nében
benne van. Ehhez a j6 6reg, &si mddszerhez kel-
lene visszatérni, hogy azt adhassuk csemeténknek,
ami szamadra a legjobb: a természetes dnvaldnkat.
A megérzések, sugallatok azok, amikhez a néknek,
még anyasaguk elétt is érdemes visszatalalni és
meghallani a hangjukat. Ki merem allitani n&i- és
kissnama jogaoktatoként, hogy egyszerlen misztikus
és csoda az, ami a ndkben lakozik, csak ki kellene
hasznalnunk. Anyaként pedig hatalmas segitség,
hogy sajat magamra, a bennem |évé, &si kodra, az
anyai 6sztonomre tudok hallgatni.

Olvedi Réka
Anaya ndi-, és kismama jogaoktatd
Facebook.com/GayatriAnayaloga
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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.
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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 )



http://fozoiskola.108.hu/tanfolyamok/ajurveda-fozotanfolyam/
http://fozoiskola.108.hu/tanfolyamok/vegan-tanfolyam/
http://fozoiskola.108.hu/tanfolyamok/vegan-tanfolyam/
http://fozoiskola.108.hu/tanfolyamok/vegan-tanfolyam/
http://fozoiskola.108.hu/tanfolyamok/otthon/
http://fozoiskola.108.hu/tanfolyamok/csapatepito/
http://www.vegavarazs.hu
http://fozoiskola.108.hu
http://fozoiskola.108.hu

FUSZERES CSICSERIBORSO SNACK

Egészséges, fehérjedus snack, amely izlés szerint fliszerezhetd.

HOZZAVALOK: ELKESZITESE:

e 50 dkg csicseriborsé A csicseriborsdt megmossuk és éjszakara
e 4ekolaj bedztatjuk. Masnap bé vizben puhara
e 1 kk&rolt romai komeény f6zzUk. Ha megvan, leszUrjuk, kiszedeget-
e 1 kk6&rolt koriander jUk a levalt héjakat, és a konyhai papirtor-
o 5 kk asafoetida |6n szétteritjuk, hagyjuk megszaradni. Az
e 1kkchat masala olajat &sszekeverjik a soval és a flszerek-
o Y kk 6rolt chilipor (elhagyhato) kel, majd beleforgatjuk a csicseriborsot.
o 2,5 kkfeketeso (lehet Himalaya so is) Tepsiben szétteritjlk, és forrd stitében

kb. fél 6ra alatt ropogdsra sutjuk.

Hémangi / vegavarazs.hu
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ELKESZITESE:

Az aludttejet felforraljuk, majd hozzaadjuk a fruktézt (cukrot), s mikdzben habverd-
vel kevergetjuk, beleszorjuk a buzadardt is. Kisebbre vesszik a langot, és allandd
kevergetés mellett még néhany percig f6zzik, amig a daraszemcsék megfének,
azaz mar nem fehérek. Ekkor levesszik a tlzrél és hilni hagyjuk. Mire kihdl, a
massza formazhatova valik, ekkor vizes kézzel kis gombdcokat csindlunk beldle,
és megforgatjuk fahéjjal izesitett, piritott zsemlemorzsaban. Talalasnal adhatunk
hozza egy kevés porcukorral {zesitett tejfolt.

Zsemlemorzsa piritasa

Felmelegitjlik az olajat és beleszdrjuk a zsemlemorzsat. Kis langon piritjuk, és
kozben folyamatosan kevergetjik, mert nagyon kdnnyen megég. Néhany perc
mulva 6ntldnk hozza kb. 1 dl forrévizet, és jol elkeverjik. A viztél a zsemlemorzsa
kissé 6sszall. Tovabbra is kevergetjlk, és tovabb piritjuk, amig a viz elparolog, és
a zsemlemorzsa mar nem darabos, hanem Ujra szemcsés lesz. Akkor levesszik a
tlzrdl, és ha kihdlt, belekeverjik a fruktézt (vagy cukrot) és a fahéjat.

Hémangi / vegavarazs.hu

HOZZAVALOK:

1 liter aludttej

15 dkg buzadara

8 ek fruktoz (cukor)
csipet so

2 ek olaj

15 dkg zsemlemorzsa
1 ek fruktéz (cukor)
Y5 kk 6rolt fahéj
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CUKKINIS-TOFUS TOLTOTT KRUMPLI

HOZZAVALOK:

6 kdzepes méretl krumpli

olvasztott vaj a sttéshez

1-2 paprika

1 kisebb cukkini

1 kocka (300 g, natur vagy izesitett) tofu
1 nagy doboz tejfol

reszelt (trappista/fustolt/...) sajt

sO

8rolt (szines) bors

570jaszosz

csemege- és csili paprika (cayenne bors)
romai komeény

fahéj

aprora vagott friss petrezselyemzold

ELKESZITES:

A krumplit meghamozom, megmosom, és kiskanallal kivajom
a belsejét, apro “"hajokat”formalva. Tlzallo talba dntdk egy kis
olvasztott vajat, séval, borssal, paprikaval, romai koménnyel,
eqy kis fahéjjal fszerezem. Elteritem rajta a krumplik belsejét
és a szeletekre vagott paprikat.

Lereszelem a cukkinit, villdval 6sszenyomom a tofut, adok
hozza 1-2 ek tejfolt, par csepp szdjaszoszt, és flszerezem. Ezzel
a keverékkel megtoltom a krumplikat, és ezeket is a talba
helyezem. A tetejére reszelt sajtot szorok, lefedem, és kbzepes
héfokon (175°C, légkeveréses sttében 160°C) addig stutom,
amig megpuhul a krumpli. Ekkor leveszem réla a fedét, és még
par percig hagyom, hogy szép szint kapjon a sajt.

A maradék tejfolt izlés szerint fliszerezem, hozzakeverem
az aproéra vagott petrezselyemzdldet, és talalaskor ledntom
vele a krumplikat.

Fazakas Hajnalka
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L
CITROMOS-MAZSOLAS KUGLOF

HOZZAVALOK: ELKESZITES:
o 30 dkg teljes kiérlést tonkolyliszt Az élesztdt kevés cukros tejben felfuttatjuk. A mazsolat 15
« 20 dkg finomliszt percig forrd vizbe aztatjuk, majd lecsepegtetjik. A liszteket
« 3 ev6kandl kakadpor Osszekeverjuk a soval, cukorral, citromhéjjal, majd hozzaadjuk
o 1csipetsé az élesztds tejet és Osszegyurjuk. Apranként hozzaadjuk az
« 15 dkg nadcukor olajat €s a mazsoldt is.
o 3dkgéleszts Atésztat két részre osztjuk és az egyik feléhez hozzagyurjuk
« 10 dkg mazsola a kakaoport. Ha nem oszlik el benne teljesen a kakadpor, akkor
« 3ditg a tészta marvanyos mintaju lesz.
e 1dlsz6l6magolaj Meleg helyen letakarva dupldjara kelesztjuk.
e 1 citrom reszelt héja Egy kuglofformat kiolajozunk és egymas mellé helyezve
beletesszik a kétféle tésztat.
Negyedoraig kelesztjik, majd 180 fokra elémelegitett stit6-
ben kb. 35-40 percig (tlprobaig) sutjuk.

Kalman Renata




SPENOTOS-PULISZKAS RETES

(2 rdd rétes jon ki beldle)

HOZZAVALOK: ELKESZITES:

o 25 dkg kukoricadara A toltelékhez a vizet a vajjal és a soval felforraljuk, beleszérjuk a
e 05lviz kukoricadarat, simara keverjuk. Hozzaadjuk a felengedett spe-
o 5dkgvaj notot, az 6rolt borsot, a zdzott fokhagymat, és néhany percig
« 50 dkg spendt (fagyasztott) f6zz(k, majd a tdzrél levéve fedd alatt hagyjuk dagadni, langyosra
or 1kk s6 hilni, és ha szikséges még utanaizesitink.

e« 2 gerezd fokhagyma Egy réteslapot kiteritink konyharuhdra, megkenjuk olaj-
e Grolt fekete bors jal, rahelyezink egy masikat, Ujbdl kevés olaj kdvetkezik ra és
e 4dbréteslap megszorjuk enyhén zsemlemorzsaval. Egyik végére halmozzuk
o 0lgj a toltelék felét, oldalt két szélét felhajtjuk és lazan feltekerjuk. A
e  zsemlemorzsa kovetkezd rétessel hasonldan jarunk el. Réteseinket kiolajozott

sUtélemezre helyezzlk, tetejuket megkenjik kevés olajjal és 200
fokra elémelegitett stitében kb. 15 percig sttjuk. Felszeletelés
el6tt Ugy 5 percig pihentetjik. Frissen melegen a legfinomabb.

% | | Szala Endre
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(GLUTENMENTES LINZER

Ez a kis minilinzer kivalétizoraihoz, délutani nasinak vagy reggelinek, de fogyaszthatod féétkezés utan is. Sza-

raz jellegU, mint dltaldban a linzerfélék és ez a valtozat kevés zsiradékot is tartalmaz - igy egészségesebb.
En imadom a szérazabb slitiket, kekszeket, de ha Te nem annyira szereted a szarazabb siteményeket,

fogyaszthatod tejszinhabbal, még egy kis lekvarral, vanilia krémmel vagy barmivel, amit szeretsz:)

HOZZAVALOK

e 1 csésze apro levell zabpehely

e 1 csésze apritott mandula

o 1 csésze rizsliszt

o 1/2tk fahéj

e vanilia izlés szerint

e 1/2 citrom reszelt héja

e 1/3 csésze datolyaszirup (Ha édesszaju vagy
akkor lehet 1/2 csésze is. Hasznalhatsz juhar-
szirupot is.)

o 3ekkokuszolaj (hasznalhatsz repceolajat is)

e Tlalma

o eperlekvar
Vegyszermentes (bio) alapanyagokat haszndlj!

ELKESZITES:
Keverd 0ssze egy talban a zabpelyhet, arizslisztet és
az apritott mandulat - lehet egész mandula is és akkor
dardld apré darabokra. Keverd hozza a fszereket és
a citromhéjat. Egy masik talban reszeld le az almat
- én mindig meghdamozom eldtte -keverd 6ssze a
kokuszzsirral és a datolyasziruppal. Ezt a keveréket
ontsd a masik tal tartalmahoz és kézzel gydrd jol
Ossze.Kanallal vagy a kezeddel kis golyonyi dara-
bokat vegyél ki a tésztabdl és nyomkodd bele egy
sUtépapirral boritott tepsibe. Majd a gombaoc koze-
pébe a mutatéujjaddal csindlj egy kis mélyedést.
Az eperlekvart tedd a kis mélyedésekbe. Majd 180
fokra elémelegitett sttében, sisd aranybarnara a
siteményeket. (kb. 15-20 perc)

Vitai Kati / eljharmoniaban.blogspot.com




Az itélkezes
zsakutcaja

Manapsdag divatossa valt
az itélkezés, legaldbbis
sokan ugy gondoljak,
hogy kotelességlk elmon-
dani a véleménylket
masokrol, és kifejezésre
juttatni intolerancidjukat,
ha a masik ember mas-
ként gondolkodik vagy él,
mint &. Ha azt gondoljuk,
hogy a masiknak valtoznia


http://www.hotashtanga.com/2018/07/a-valtozas-kenyszere.html

kellene, és azért itéljuk el, vagyis seqgité szandékkal,
azzal sem megyUnk sokra. Ugyanis ha valakire itéletet
mondanak és a blintudatat probaljak eléhivni, akkor
nagyon rosszul fogja érezni magat, és még ha segi-
teniis akartunk rajta, a rossz érzés fog megmaradni
benne, és nem a segité szandék. A masik pedig az,
hogy a véleményinket nem kell mindenaron han-
goztatni, csak akkor, ha annak valoban van értelme
és tétje.

Azon tul, hogy mit értink el (illetve nem értink el)
az itélkezéssel, azt is érdemes fontoldra venni, hogy
miért érzink olyan erds indittatast a véleményink
agressziv harsogasara. A segité szakmak két alapté-
tele az, hogy annak kell segiteni, aki segitséget kér;
illetve hogy empatiaval és elfogadassal kozelitsink
ahhoz, akin segiteni akarunk, és ne biralattal. Ha ez
a kettd nem megy, akkor jobb, ha nem prébalunk
segiteni masokon, hanem elsé kdrben sajat magunk-
kal kezdUlnk el foglalkozni.

A kényszeres segités vagy még inkdbb, a kény-
szeres (télkezés hatterében ugyanis sokszor az allhat,
hogy nem tudtunk magunkkal mit kezdeni, a sajat
spiritudlis utunkon elbuktunk vagy kudarcot vallot-
tunk, vagy elakadtunk, és ezért kompenzacioképpen
masokkal kezdink el foglalkozni. Az télkezés valo-
jaban a hibakereséshez is hasonlithaté. Sokan azért
keresik nagyitéval a hibat masokban, mert kevés az
onbizalmuk, és jobban érzik magukat, ha a masik
ember hibajara rdamutathatnak, mertigy valamilyen
tekintetben jobbnak tudjak latni magukat nala. Per-
sze az, aki folyton masokhoz prébdlja hasonlitani
magat, még nem jar tul messze az Gnmegvaldsitads
utjan. Emellett az, ha a sajat hibainkat tudatosita-
nank és megprobalnank redlisan 1atni azokat, inkabb
aldzatossa tenne, mig a masok hibainak harsany
hangsulyozésa altaldban az egdnkat szokta hizlalni,
ami a spiritualis uton sohasem elény.

Ezen felll, azt, aki valojaban biztos és szilard a sajat
Utjaban, de még ha kételyek is gyotrik, bizodalommmal

és @szintén keresi az igazsagot, nem nagyon érdeklik
masok hibai vagy véleménykilonbsége, eltévelye-
dései. Tulzottan lekodti a sajat utjanak jarasa, és még
ha ehhez segitséget is fogad el, vagy pedig segiti
azokat, akik hittel és bizalommal fordulnak hozz3,
nem fecséreli az energidjat arra, hogy makacs és
ostoba embereket probaljon gydzkodni barmirdl
is. Ha valakinek segiteni szeretnénk, akkor is tobbre
megyulnk, ha megtaldljuk benne azt, ami értékes,
és megmutatjuk neki, arra biztatjuk, hogy fejlessze.
Ezen keresztll minden hibajatél meg tud majd sza-
badulni. Mig ha a pozitivumait nem ismerjtk, vagy
nem veszunk roluk tudomast, és csak a hibaéit hang-
sulyozzuk, akkor még azokat az értékeit is hajlamos
lesz elfelejeteni vagy semmisnek tekinteni, amikkel
mar rendelkezik. A batoritds sokkal hasznosabb, mint
az elbizonytalanitas és a szégyenérzet erdsitése.

Az itélkezés emellett még folosleges ellenségeket
is szerezhet neklnk. Ha valakit megbélyegeznek,
az agresszivvé valhat, és ezéltal megint csak nem
segitettlnk rajta, hiszen az agresszidt sem gyako-
rolni, sem masokat uszitani vagy provokalnira, nem
célravezetd. Sem tettleg, sem verbalis, sem érzelmi
szinten. Ha folosleges vitaba vagy fesziltség-foko-
zasba keverediink, ezaltal is a magunk és masok
karmajat komplikaljuk tovabb, és Ujabb korok varnak
rank a szamszara vilagaban.

Gauranga
személyi edzd, taplalkozasi tandcsadd

hotashtanga.com
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A reggelek jelntc’Ssége

Fbred] VVaszatival

A reggeli ébredést kovetd néhany ora erételjes
hatdssal van az egész napunkra. Egyadltaldn nem
mindegy, hogy mit csindlunk, mit latunk, milyen
élmények, milyen energidk érnek benntnket az
ébredést kovetden.

Emlékszel még erre a hires Bikini dalra?

,Hogyha filmen latom

olyan szép a reggel|,

de szemben a tlzfalon

nem haborog a tenger”

Evtizedekkel ezel6tt sokat dudolgattuk, de
vajon elgondolkodtunk azon, milyen sokat jelent

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

szamunkra a reggel? Mennyire fontos, hogy az
ébredésink utan elsé percekben milyen tapasz-
talataink vannak? Mit latunk az ablakon kitekintve?
Latjuk-e a felkeld Napot? (A hdborgd tenger nem
létszikséglet...)

Mivel a hdlészoba idedlis helye a délnyugat, a nyu-
gat vagy a dél, a Vaszati szerint nem idedlis, ha kora
reggel marazagyban a Nap Udvozol benninket. Az
viszont nagyon fontos, hogy a halészobdbdl kilépve
egy masik helyiség ablakan kitekintve lehetéségiink
legyen megpillantani a felkel& Napot.

Nagyon jo, ha keleten van a nappalink, az el&szo-
bank (vagyis a fébejarat), egy szép nagy terasz, vagy


http://108.hu/magazin

akar a dolgozdszoba. A Vaszati szerint a firdészoba
is kedvezd keleten, de csak akkor, ha nincs benne a
VEéceé és persze szép nagy ablaka van.

Ahhoz, hogy a kora reggeli napfény bejusson a
hazunkba, nagy ablakokra van sztikségunk, nem csak
keleten, hanem északkeleten, s6t akdr délkeleten is —
a délkelet keletre nézé falan. Ha a konyha délkeletre
kertl — ahol egyébként a legjobb helye van - és az
ablaka kelet felé néz, akkor egészen biztos, hogy jo
hangulatban készitjlk a reggelit és szivesen szanunk
arra idét, hogy nyugodtan el is fogyasszuk azt. Arrél
nem is beszélve, mennyire kellemes a keleti teraszon,
a reggeli napsutésben reggelizni!

Ha otthonod keleti része kelléképpen nyitott és
ablakos, akkor nagyon jol tudod, hogy mirél beszélek!
Ha pedig zart a kelet, akkor most biztosan egyetér-
téen bologatsz, hogy bizony, milyen jo is lenne |atni
reggelente a felkel® Napot...

Ha nem vagy olyan szerencsés, hogy be tud reggel
sUtni a Nap a hazba, akkor mindenképpen javas-
lom, hogy kezdd a napot a szabadban! En példaul
alig varom reggelente, hogy kimenjek a kertbe, és
megnézzem, mi minden valtozott eléz6 este Ota.
(Talalok is mindig valamit!) A fébejaratunk pont kele-
ten van és mivel Uveges a bejarati ajto, reggelente
az elészoba is napfényben furdik, ami még inkdbb
fokozza a vagyat, hogy kimenjek.

Ha ndlad nem ez a helyzet, akkor is menj ki az
udvarra. Ha a szomszéd haza bearnyékolja, akkor lépj
ki az utcéra. Egészen addig sétalj, amig meg nem
pillantod a Napot. Most biztosan arra gondolsz, hogy
ez nagyon romantikusan hangzik, de nem igazan
tlnik praktikusnak: kinek van erre ideje?

Bizony, neked is lehet erre id&d, ha egy kicsivel
hamarabb kelsz reggel (ehhez taldn hamarabb is
kell el6z6 este lefekidni). Biztos taldlkoztal mar te is
olyan tipplistaval, ahol sikeres emberek mondjak el,
hogyan inditjak a reggeluket. A legtdbbjik —ha nem
mindenki — koran kel és a reggelt nem a,szokasos”

Egy keleten levé erkély vagy terasz értéke felbecsiilhetetlen

rohanassal, kapkodassal tolti, nem azon jar az esze,
hogy,jajj csak el ne késsek, le ne maradjak a buszrdl,
vonatrél’, hanem a korankelés miatt jut ideje arra,
hogy 6sszeszedje a gondolatait, meditaljon, sétéljon,
fussson egyet a parkban, stb. Fliggetlentl attél, hogy
nyitott naluk a kelet vagy sem. (A nagyon sikeres
embereknél dltaldban nyitott a kelet.)

A Vaszati hibdk — mint pl. egy zart kelet — egész
biztos, hogy nehezitik az életlinket, a mindennap-
jainkat. Ha teljesen zart a kelet, akkor taldn nincs is
kedvUink kilépni a hazunk ajtajan, nemhogy még
futnivagy sétélniindulni. Ahhoz azonban, hogy egy
kicsitis jobb életet éljink — azon tul, hogy kiteszink

A Ramacandra yantra is sokat segit, ha zdrt a kelet, de azért
6nmagdban nem elegendd!
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keletre egy Ramacandra yantrat —, bizony dldozatot
kell hoznunk. Es ez az dldozat taldn pontosan az
lesz, hogy kimarad valamelyik esti sorozat, helyette
hamarabb lefekszlink, hogy aztdn masnap hamarabb
felkelhessink és megmerftkezhesstink a kora reggel
csodalatos energiaiban.

Amikor jo id& van, és nyitott ablaknal lehet aludni,
mar pirkadat elétt lehet hallani, ahogy a madarak
énekelni kezdenek. Minél kordbban kelsz, annal
szebb koncertben lehet részed!

Nos tehat, akar jok otthonunk energidi, akar nem,
akar besut reggel a Nap, akdr nem, érdemes kicsit
kordbban kelni, mint eddig és kihasznalni a reggelek
kulénlegesen tiszta energidit. A védikus tudomanyok
szerint a kora reggeli, hajnali 6rak a j6sag min&ségébe
tartoznak. Ez az idészak az, ami leginkabb alkalmas
arra, hogy lelkileg feltoltédjink, hogy nyugodtan
inditsuk a napot.

Déleldttdl egészen késé délutanig a szenvedély
kotéereje iranytja a tetteinket. llyenkor vagyunk a
legtevékenyebbek, ilyenkor van a munkaidénk. Ha
valaki késén kel, akkor ebbe a porgds idészakba
ébred bele, kimarad a napjabdl a j6sag mindsége,
emiatt az élete kevésvé nyugodt, gyakran stresszes
lehet. Az esti 6rak a tudatlansag minéségébe tartoz-
nak, ez a pihenés, elcsendesedés idészaka.

Es még egy érv a reggel mellett. Testlinknek sziik-
sége van elegendd D-vitaminra, amihez napfényre
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van szUkség. lgen am, de a déli, kora délutani napfény
mar tele van karos sugarakkal is. llyenkor a Nap (féleg
nyaron) azon tul, hogy éget, mar tobb energidt von
el téltnk, mint amennyit ad. ..

Nemrégiben megkérdezte télem valaki, hogy ha
mindenképpen valasztani kell akdzott, hogy az észak
legyen nyitott vagy a kelet (vagy az egyik, vagy a
masik), akkor melyiket valasztanam. Természetesen
az lenne a j6, ha mindketté nyitott lenne, mert Ugy
lennének egyensulyban a bearamld organikus és
szolaris életenergiak, de ha csak az egyik lehet nyitott,
akkor az legyen inkdbb a kelet. Mert onnan napfény
is érkezik, raadasul a reggeli napfény, ami tele van
éltetd energidkkal és akarva, akaratlan is mosolyt
csal reggelente az arcunkra...

Neked hogy indul a napod? Ki tudod hasznalni
a reggeli pozitiv energidkat? A josag mindségét?
A reggeli napsUtés éltetd erejét?

Egy fontos dolgot jegyezz meg: Friss és pozitiv
energidk nem csak napos idében érkeznek kelet feld|,
hanem borUs, esds idében is. Nem csak a reggeli
napsttés miatt fontos tehat, hogy nyitott legyen
otthonunk keleti része, hanem a bedramlé szolaris
életenergidk miattis, amelyek ugye keletrél nyugatra
tartanak.

Manhertz Edit
vaszati tandcsadd
vaszati.hu
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A citromolajrol

Mikor az aromaterapiaval elkezdtem foglalkozni, minden-
féle olajkeverékkel probalkoztam. Mindenre csak elegyeket
tudtam elképzelni, amelyek 2-3-4 féle illdolaj komponens-
bdl alltak. Ahogy érnek bennem a tapasztalatok, ma mar
sokkal tobbszor alkalmazok egyféle illdolajat. Ezek kozt
is az egyik non plus ultra a citromolaj.

Ezt az olajat az eurdpai citromfa gylimalcsének héjabdl,
préseléssel vagy desztillaciéval nyerik ki. Szine sarga és
z0ld is lehet, illatat pedig jol ismerjik, hiszen ki ne érezte
volna a frissen reszelt citromhéj tde aromajat.

Ez az olaj nélkilozhetetlen a haztartasomban. Akar a
jarvanyos idészakban a szobak levegdjének fertétlenité-
sére, akar a felmoso vizbe cseppentve felmosashoz, akar
egy frissitd flrdéhoz keresek megfelelé aromat, gyakran
dontok emellett. A kozmetikai céld készitmenyekrdl nem
is beszélve, hiszen hasznalom bérapoldkhoz, parfimakhoz,
furdésokhoz. Hasznalata egyszerlien kiaknazhatatlan.

Az olaj legfontosabb tulajdonsagai kozdl a fertétlenité
antimikrobialis és antiviralis tulajdonsagait emelném ki.
Hogy mindez milyen mértékben mukaodik, azt tob-
bek kozt, két francia kutaté Rochaix és Morel
kisérletei bizonyitjak. Ezek szerint a citromolaj
3-12 dra kozott maradéktalanul elpusztitja a
streptococcus haemolyticust, amely olyan
betegségek okozdja, mint a mandulagyul-
ladas, a skarlat, az orbanc vagy a gyermek-
agyi- illetve reumas 1az. 2-3 ora alatt

végez a pneumococcussal, amely a lebenyes tudogyulladas
kérokozoja. 1 6ra alatt elpusztitja a tifusz kérokozdjat, és
minddssze 15 percre van sziksége ahhoz, hogy legyézze
a meningococcust, azaz a fertéz6 agyhartya gyulladasért
felel6s baktériumot. Amikor nem a levegén keresztl,
hanem kozvetlendl a kérokozdra racseppentve vizsgaltak,
az eredmény még megddbbentdbb volt. A stsphylococcus
és tifusz korokozojanak elpusztitasahoz 5 percre, a diftéria
baktériuméhoz 20 percre volt minddssze szikség.

Alkalmazhatjuk légfrissitékeént, ha kevés alkohollal (egy
teaskanalnyi) elkevertink 3-5 csepp citromolajat, s hoz-
zaadjuk 3 dl vizhez. Ezt beletesszik szoréfejes flakonba,
és maris kész a természetes légfrissiténk. Tehetjik aroma
lampaba is, mindketté remek megoldas, ha beteg van a
haznal, hisz fertétleniti a levegdt, gy csokkenti a fertdzés
valoszinliségét.

Karolyi Banki Viktdria
ajurvéda terapeuta
www.facebook.com/Karolyi-Banki-Viktoria...
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Szofo

az Okor kincse

34

A sz616 az Okortdl kezdédden nagy szerepet tolt be az emberiség életében. Meg-
taldljuk a sumérek, az egyiptomiak, a gorogok és a romaiak taplalkozasaban is.
A termékenység, Ujjasziletés, béség jelképeként tartottdk szamon.
Telepitésére az i. e. VIII-VI. évezredtél vannak adatok.

Az egyiptomi birodalomban mar sokféle széléfajtat nemesitettek és ismertek,
a falfestményeken gyakran abrazolnak szlreti jelenetet.

A gorogokis foglalkoztak termesztésével, de az dkor legnagyobb sz8létermesztéi
a romaiak voltak.

A Biblia tobb helyen is emlitést tesz fogyasztasardl, felhasznalasi terlleteirdl, és
Ovva int a tulzott borivas veszélyeirdl.

Fontossagat bizonyitja, hogy azt a férfit, aki sz616t Ultetett, és még nem szlretelt,
felmentették a hadviselés aldl.

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


http://108.hu/magazin

Jutekonv hatasai

A ndvény szamara a meleg, mediterran vidék kli-
maja a legoptimalisabb, ezért Eurépaban féként
a Foldkozi-tenger vidékén terjedt el.

o Asz6lében sokféle bioldgiailag értékes tdpanyag
taldlhato.

o Magas ballasztanyag-tartalma eléseqiti az emész-
tést, a viz kivalasztasat, méregtelenit és megkoti
a zsirokat.

e Abenne lévé B-vitaminok fontos szerepet toltenek
be az idegek és az agy mikodésében.

o (sokkentik a faradékonysagot, idegességet,
depressziot.

Egeszsegiink ore

o Aszélében taldlhatd anyagok védelmet nydjtanak
a keringési és szivbetegségek, valamint a magas
vérnyomas ellen.

o (Csokkentik a vérlemezkék 6sszecsapzodasi képes-
sEgét, igy a trombdzis kialakuldséanak esélyét.

o Erésitik azimmunrendszert, gatoljadk a daganatos
sejtek kialakulasat.

e Antioxiddns tulajdonsaga segit megfékezni a sza-
bad gyokok keletkezését.

AZ 05z sztarcsemegeje

Az 6szi taplalkozasban kiemelt szerepet tolthet be.
Valogathatunk a kilonféle izhatassal rendelkezd
fajtak kozal,

Ertékes tulajdonségait leginkabb dnmagéban,
csemegeként fogyasztva, vagy préselt Ié forma-
jaban &rzi meg.

Sutemények, kelt tésztak készitéséhez is felhasz-
nalhatjuk, pl. sz618s torta, sz8l6s kalacs.

Aszalt formaban torténd tartdsitdsa, a mazsola,
természetes édesitd hatassal rendelkezik.

A sz616 leveleit megtoltve (zoldséges rizs, koles)
kulonleges ételt készithetlink.

Fogyokurakban is fontos szerepe lehet, mivel segit
eltdvolitani a szervezetbdl a mérgeket, salakanya-
gokat, karos savakat.

Ertekes magolaj

A sz616 magjabol készult olaj értékes tulajdonsa-
gokkal rendelkezik.

A hidegen sajtolt szélémagolaj kdnnyen emészt-
hetd, védi az ereket, elénydsen befolydsolja a vér
koleszterin tartalmat.

Javitja a latast. Gyulladasgatld hatdsy, lassitja az
Oregedési folyamatokat.

Kénnyen és gyorsan felszivadik, simasagot, rugal-
massagot biztosit a bér szamara.

Aromateradpias masszazsok soran illéolajok higi-
tdsahoz kivaldan alkalmazhato.

Kalman Renéta
www.lettudatos.com

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


http://www.lettudatos.com/
http://108.hu/magazin

SzO0los gyumolcstorta

Az alabbi tortaban szereplé agar-agar (vérésmoszat-szarmazek)
reformboltokban kaphat¢ fehér szin( por. Az dllati csontokbol
készul6 zselatint helyettesiti.

HOZZAVALOK: Puding:

Tésztahoz: « 4 dl novényi tej

15 dkg tonkalybuza liszt » 1 csomag vanilias

« 15 dkg finomliszt pudingpor

 Csipet sO 2 evokanal barna cukor

o 1 kaveskanal szodabikarbona

10 dkg novényi zsiradék Novényi zselé:
(kokusz- vagy palmazsir) o 1dlviz

10 dkg nadcukor 1 teaskanal agar-agar

a diszitéshez
sz6l6szemek
tejszinhab

1 evokanal vanilias cukor
Y citrom reszelt héja

1 teaskanal citromlé
15dlviz

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

ELKESZITESE:
A kétféle liszthez hozzaadjuk a sét, a szo-
dabikarbénat és a reszelt citromhéjat.
A felolvasztott zsiradékot simara keverjik a
cukrokkal.
A két keveréket viz hozzaadasaval ¢ssze-
dolgozzuk, a végén hozzaadjuk a citromlevet.
Zsiradékkal kikent, kilisztezett, kisebb
méret( gyimolcstorta-formaba oéntjik. 180
fokra el6melegitett stitében tliprobaig sutjuk.

A pudinghoz:

A novényi tejet csomomentesre keverjik a

pudingporral és a cukorral. SUrlisodésig f6zzik.
A kihdlt pudingot a tortaalapra ontjuk. Tete-

jét sz6l6szemekkel diszitjik.

A novényi zseléhez:
Az agar-agart elkeverjik a vizzel, felf6zzik,
majd a torta tetejére ontjuk.

Dermedni hagyjuk. A tetejét tejszinhabbal
diszithetjuk.


http://108.hu/magazin

 TEACSEPPEK

MENTHA
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- A BORSMENTA

A borsmenta leveleinek nyele kb. 1cm hosszu,
lemeze tojasdad, éle flrészelt. A névénynek ha
megmorzsoljak jellegzetes illata van. A harom
f& mentafaj kozott (borsmenta, fodormenta,
vadmenta) ez hat legjobban az emésztésre.

Az ayurvedikus szemlélet szerint nem csak
hogy gyengéden nyugtatja az idegrendszert,
az emésztést, de egyenesen segiti a relaxa-
ciot, az elme és az érzékek kitisztulasat. Nagy
mennyiségben tartalmazza az éter elemet, ami
hUsité, csillapitd, megkdnnyebbilést idéz el az
elmében, igy csokkenti az érzelmi- és mentalis
feszlltséget

F6 hatéanyagai: Ill60laj, cseranyag.

Drogja: herba, fiatal levél.

iz: pikans

Energia: h(it6

Tulajdonsag: diaforetikus, szélhajté, idegerdsité
Alakalmazasa: Belsdleq: epehajto, epegdrcs-
oldo, fajdalomcsillapitd, gyomor, bél, léguti szaj-
Uregi fertétlenitd. Kulséleg: hdsitd, viszketést
csillapitd, orrdugulas elleni kenécs alapanyaga.
Ellenjavalat: gyermekek 7 éves korig nem
fogyaszthatjak mert reflexes |égzésledllast
okozhat.

Karolyi Banki Viktoria
ajurvéda terapeuta

[ BONGESZTUNK A NETEN E

e [gy segithet szorongd gyermekének

(tovabb: webbeteg.hu)

e Kedvenc filmjeink
(tovabb: evamagazin.hu)

e Hogyan add ki a lakasodat
(tovabb: fermina.hu)

¢ A vakbeélgyulladas tunetei
(tovabb: videoklinika.hu)
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Nézd meg és toltsd le
korabbi szamainkat!
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74 Megtekintés

Tetszenek a 108.hu magazinok? Szeretnéd, hogy sajat szolgaltatasod, terméked és tzleted is ilyen szin-
vonalasan jelenjen meg? Segitlink plakatod, szérélapod, rekldamanyagaid elkészitésében. Keress benniinket

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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AJANDEK TESTNEK ES LELEKNEK

Sziiletésnapra vagy mas alkalmakra jandékozz egészséget!

AT 2
FozoiSKOLA

AJANDEKKUPON

ara
al108F Hz06iskola ranfolyarm

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

Atanfolyam
tipusa:
Az utalvanyt e-mailben, telefonon keresztiil, vagy személyesen

jdGpont: gudapest,
108 Ekmmdk”/pm\; ‘1}‘(5}: -es kapucse Y\H’}

Helyszt ot tsvan kit O tudod megrendelni és megvésarolni.

Kiallitona:

Datunm:

ElérhetGségeink: 108 Eletmddkdzpont,
1137 Budapest, Szent Istvan krt. 6., l11/12.

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

108.hu Sy -

- a minosegi életmod magazinja

l A MINOSEGI ELETMOD MAGAZINIA

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

- Y ey .o Egyszerii, de konnyii tippek
& ’ bR | Jrissel! . ”
il . a teljesebb életedhez
e w3 :
TIPS & & e ) Segiti a testi és lelki feltoltodésed
al Q " L B nagyszerisége
. ] *‘.1"2 . | Elég jé anya o o - -
s e, %/ - : . Mindez kdrnyezetbarat médon,
eszilstnk

~ ase :h’t':ﬂ?yuﬁ'r:f papir nélkﬁl a gépéden

hezilag

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