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» GARUDA AYURVEDA SHATAWARI
VEGAN KAPSZULA

A flirtos sparga az
ayurveda gyogyaszat egyik
legfontosabb néi tonikuma,
fenntartja a hormonalis
rendszer egészségét.

60 db

4829+t

4.429 i

_» GARUDA AYURVEDA LIVGOOD
MAJVEDO ES MAJREGENERALO VEGAN
KAPSZULA

Serkenti a maj mikodését és
méregtelenitését. Kuraszeri
fogyasztasaval megel6zhetd
a gyogyszerek, alkohol vagy
egyéb vegyi anyagok okozta
majkarosodas.

2459t

2.199 &

KEDVEZMENY:

400 Ft

60 db
KEDVEZMENY:

260 Ft

» GUGGUL ELHI';I'\S ELLENI
ANTIOXIDANS VEGAN KAPSZULA

Kivalé antioxidans, mely
B felgyorsitja az anyagcserét,

- s A csokkenti a koleszterinszintet;
. BGUGGUL  kezeli aziziileti gyulladast, duz-
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zanatot és fajdalmakat okozé
vata rendellenességet.
60 db

ﬁ: X

4.599 r

» GARUDA AYURVEDA
DHANWANTHARAM THAILAM
MASSZAZSOLAJ

Méregtelenitd, lazité masszazshoz
ajanlott, tobb, mint 40-féle
gyogynovény kivonatabol és olajabol
oOsszedllitott klasszikus készitmény.
450 ml

71.629-Ft—

6.899

» DABUR NATURE CARE DUPLAN GROLT
OTIFG MAGHEJ KORPA

A rostdus utift korpa kuraszer(
0 fogyasztasa javasolt a normalis
L bélmiikddés és a bélrendszer
méregtelenitése érdekében,
gyerekeknek, felnétteknek egyarant.
3759

3559+t

3.259 i

KEDVEZMENY:

300 Ft
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Fliszerek - szakacskonyvek - djurvédikus termékek -
bio kozmetikumok « indiai ajandéktargyak
... 65 s0k mas meglepetés!
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A fagydngy magikus, transz-
cendens er6kkel biré novény.

A téli, romantikus filmek
elengedhetetlen kelléke és

az Unnepek kildnleges deko-
racioja. De vajon hogyan valt

a fehér fagyongy alatt tortént
csok az orokké tartd szerelem
pecsétjéve? Utdnajartam, hogy meg-
fejtsem a titkat.

Csupan kevesen tudjak, hogy e gémbolyded,
Orokzold, félparazita cserje természetfeletti voltanak
eredete egy skandinav legendaban gydkerezik. Elt
egyszer Baldur, a fény, az 6rom és a megbékélés
ifju istene. Odin és Frigg fia volt &. Egy éjjel Baldur
vészjoslo dlmot latott. Anyjat, Frigg istennét meg-
rémisztette fia ldtomasa. Ezért meglatogatott min-
den vadallatot, fat, kovet, fémet, tlizet és vizet, és
arra kérte 6ket, hogy ovjak fidt. Az istenné azonban
megfeledkezett a jelentéktelen fagydngyrdl. Ez az
Ovatlansag Loki tudomasara jutott, aki az ifju isten
féltékeny és rosszindulatu ellensége volt. Loki nyil-
vessz8t készitett a fagydngybdl és a vilagtalan Hodre,
a sOtétséq istenére bizta azt. A nyilvesszd végul hala-
los sebet ejtett Balduron. Frigg istennd fajdalmasan
zokogott, kdnnyei a fagydngyre hulltak és apro, fehér
bogyokkka valtoztak. Frigg ekkor azt kivanta, hogy
a fagyongy soha tobbet ne arthasson senkinek, és
ezentul akik ald allnak, szeretetiik jeleként csokoljak
meg egymast.

A fagyongy egy €éléskodd cserje, amely a fak
korondjaba kapaszkodik szivogyokereivel. Gyakori
gazdanovényei a lombhullatd fék: nydr, hars, juhar,
kdris és tdlgy. A termése sird. Attetszé bogydinak
nyalkas husa a rigéfélék kedvelt csemegéje, viszont
az emberi szervezetre mérgezé befolyassal bir. Régen
légyfogd és madarlép készilt beldle. Hajtasanak

azonban szivnyugtato,

vérnyomascsokkentd,

szivritmus szabalyozé

hatdsa van, valamint

segit az érelmeszesedés

megelézésében. Ertékes

gyogynovényként tartjak

szamon a Népi gyogyaszat-

ban és a modern orvoslas-

ban is. Gyodgyité tedja hideg vizes

aztatassal készdl a szaritott hajtasokbal.

A fagyongybdl gyarilag eléallitott készitményeket
pedig az onkoldgia tertletén is hasznaljak.

Latin nevén Viscum album a druidédk egyik szent
névénye volt. Bogydi a fény csirdit jelképezték.
A testet Oltésnek azt a pillanatat szimbolizélta, ami-
kor beléplink az idébe. Talan ide vezethetd vissza,
hogy a skandinav népeknél a kardcsony misztikus
novénye és a Fény megsziletésének szimboluma a
mai napig. A fagyongy levagasa arany sarléval tor-
tént, és szakrdlis szertartassa valt a keltdk idejében
a téli és a nyari napfordulék Gnnepein. Kilonleges
er6t tulajdonitottak a tdlgyfarol begydjtott, apréd
cserjének. A druidak hittek abban, hogy a tdlgyfa
és a fagydngy egyesiti az erét és a bolcsességet.
A szent novény begyljtése a kdzosség beavatott,
vallasi vezetbinek kivaltsaga volt.

A ndvény a kelta valldsban, az eurdpai néphitben

fontos szereppel birt. Es joggal van jelen az év egyik

legszebb idészakaban is, amikor a Fény megsziiletését
dnnepeljik. A fagydngy nem csupan gyonyord, élé
disze lehet tinnepi otthonunknak, de a névényt korbe-
lengé misztériummal dldottabbd és emelkedettebbé
varazsolhatjuk a karacsonyt szeretteink korében.

Kovacs Kata
www.unalynn.com



https://unalynn.com
http://108.hu/magazin

il
i | I-n

6

i

| il

.1111' l“mr | Il

v SarO‘I'

varjuk el téluk, hogy a tavoli jovében lévé prog-
ramnak s 6riljenek. Ok a jelenben szeretnek éIni,
ezért az ajandékunk ennek megfeleld legyen.
e A Bika a tulajdon rabja, szereti a draga, és
szamara értékes, kézzel foghatd ajandékokat.
e AzIlkrek még kardcsonykor sem tud otthon
lenni, igy érdemes neki élményt ajandékozni, de
a Kossal ellentétben az intellektudlis programo-
kat részesiti elényben.

e A Rak a legérzelmesebb jegyek egyike,
nagyon oda kell ra figyelni, hiszen & maga is
figyelmes ajandékkal lep meg benniinket. Nem
az ajandék ara fontos neki, hanem az, & maga
értékesnek taldlja.

e Az Oroszlan a luxus ajandékoknak ortl.

e A Sziiz jegylek igen kritikusak az ajandé-
kokkal is, nekik megfeleni a legnagyobb kihiva-
sok egyike. Néha még elégedetlenséguknek is
hangot adnak ajandékaink lattan.

e AMeérlegek a harmonikus, szép dolgoknak

L]
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sjandékot
az asztrologus segitsegevel!

e HaKos bardtunk vagy baratnénk van, a kihi-
vas és az izgalom a legjobb meglepetés. De ne

|
) |
|

orllnek. Az is megfeleld, ha divatos ajandékkal
allitunk be hozzajuk.

e ASkorpidk a mélység rabjai, gyakran rossz-
kedvUek, valasszunk olyan ajandékot, amely fel-
dobja a hangulatot. lgazén j6 ajandék szamukra
egy tarsas hétvége a hegyekben a szeretett
személlyel, elzarva a kulvilagtol.

e ANyilas nem tud a jelenben gondolkodni,
minimum a csillagok elérése a célja. Egy Nasa
utazasnak biztosan ortlnének, am ha ezt nem
tudjuk megszervezni, barmi megfelelhet, ami a
szellemiséguket stimulalja.Ez lehet egy j6 kdnyv
vagy egy érdekes el6adas.

e A Bak a legracionalisabb jegy. Lehetéleg
olyan ajandékot vegyunk neki, aminek a hét-
kdznapokban allandé hasznat veheti.

e A Vizontd az extravagans, egy kicsit sem
hétkdznapi ajandéknak ordl leginkabb.

e A Halak az érzelmes ajandékokat szeretik.
A legjobban egy olelésnek, szerelmes versnek
vagy hasonlé ajandéknak orulnek.

Hamburger Réka « asztroldbgus
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Hémangi Dévi Daszl Hémangi legujabb konyve a népek konyhdiban

kalandozik el, s egy-egy jellegzetes vagy éppen
kevésbé ismert kiilonlegességgel nyujt izelitGt
a kiilonbozd orszdgok, kulturdk gasztrondmiai
palettdjdrdl. De nem csupdn napjaink ,,legnép-
szertibb” konyhdibdl vdlogat: az olasz, indiai
konyha mellett Marokkdtdl Hollandidig, Len-
gyelorszdgtol Oroszorszdgig barangolhatja be
az olvasé az izek vildgdt - konnyen, hazai alap-

anyagokbdl is megvaldsithatd receptek révén.

v 65 vegetdridnus recept szerte
a nagyvilagbdl

v/ aszerzd tippjei

v 100 szines oldalon

Megrendelheto:

www.108.hu/nepek

HEMANGI MEGVASAROLHATO KO NYVETI
——-——-'___—- !
“flatok, uicak, 'f'nr.h'u. v 7 @ % i
~/ ILLATOK, UTCAK, a KOSTOLJ BELE
/'y INDIA i |4 ' Illﬂllll\[‘l](lllr] AZ AJURVEDABA

A NAPFENYTOL i ALLATI FINOM
A TUZHELYIG I & Z&, NOVENYI {ZEK
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I CSILLAGHEGYI 2
RPAD FORRASFORDOS

|

Megnyilt a Csillaghegyi

Arpad Forrasfiir

A kibéviilt Csillaghegyi Arpad Forrasfiir-
dében megnyilt Budapest legtjabb well-
ness paradicsoma, ahol 12 uj medence koziil
valaszthatunk. A hegyoldalban lépcsdzete-
sen kialakitott fiirdében minden korosztaly
megtalalja a kedvére vald elfoglaltsagot.

A sportolni vagyokat és (szasoktatasra jelentke-
z6ket egy 25x33 méteres, két iranyban kételezhet6
versenymedence és egy 10x12 méteres tanmedence
varja. A versenymedence alkalmas lesz kisszamu
nézokozonség befogadasa mellett Uszdversenyek
és vizilabda mérk6zések lebonyolitasara is. Ezen a
szinten egy finn és egy infraszauna is helyet kap.

A wellness részlegben 3, kilénb6z6 héfokd,
élményelemekkel ellatott medence varja a pihenni
vagyokat. A gyerekparadicsomban kulonleges
sodrofolyosdval ellatott, vizes gyermek jatszotér és

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

do

egy foglalkoztato kucko teszi teljes kor(ivé a csalad-
barat szolgaltatasokat. A szaunavilag tertlete két
oldalrdl is megkdzelithetd, egyrészt az épilet feldl,
ez a téli hasznalat miatt fontos, masrészt a parkoldk
feldl, onallo megkozelitéssel. A szaunavilagban helyet
kap egy aroma szauna, 6rdog szauna, gbzkamra,
nagymeéret( panoramas finn szauna, dézsas so firdo,
bioszauna, hideg- és meleg vizes mertl6 medencé-
vel, valamint 36 °C-os tlémedencével. A panoramas
kils6 teraszon egy kulonleges, lebegd 36 °C-0s inox
élménymedencébdl csodalhatjuk a lenyligtzd komye-
zetet. Az épulet mellett egy kétpalyas, egész évben
hasznalhaté csuszdapark is létesilt.
A firdé masik biszkesége egy Barcsay Jend altal
készitett mozaik, amely a lebontott Ujpesti fird6-
bél kertilt at. A vendégek részére 120 db parkolo
all rendelkezésre.

www.csillaghegyistrand.hu
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Kisbabaval, totyogokkal, nagyobbacska gyerme-
kekkel Gnnepelni a karacsonyt az egyik legszebb és
legmeghatébb dolog. Mindig is szerettem ezt az
Unnepet, és nem csak az ajandékok miatt, de amiota
édesanya lettem, még inkdbb megndtt a karacsony
jelentdsége szamomra.

Kisfiam tavaly még csak 6 hénapos volt, amikor
elérkezett december legszebb id&szaka, és mar akkor
is nagy szemekkel csodalkozott a karadcsonyfara, az
égbkre, és profi mddjara tépte le a csomagoldpapirt
az ajandékairdl — hozzateszem maga a papir sokkal
jobban érdekelte, mint amit az rejtett. [dén mar egé-
szen mas lesz a dolog. Es csak remélni tudom, hogy
a karacsonyfa épségben megussza majd Manodka -
finoman fogalmazva is — aktiv jelenlétét.

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

SzUléként azon munkalkodunk, hogy ezt a csodas

Unnepet (is) varazslatossa tegyik csemetéinknek.
Nem szamit, milyen picikék, a kardcsony babaszem-
mel is leny(igozd a maga csillogd, zenés, mézeskalacs
illatu vardzsaval. En szeretném megdrizni ezeket a
mesébe ill6 perceket! Szdmomra fontosak az emlé-
kek, ha tehetném, dllanddan fotéznék, hogy mindent
megodrokithessek a jovének. De nem csak fényké-
pekkel lehet a jelent tartdsitani! Szentimentalis vagy
sem, én mar tavaly elkezdtem gydjteni kisfiamnak
a babakori relikviakat, hogy ha majd nagyobb lesz,
legyen mit visszanéznie.

Ebben a cikkben 6sszegydjtottem néhany oGtle-
temet, amivel egyszerGen alkothatunk karacsonyi
emlékeket kisbabankral.
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Az els6 18 karacsonyom

Ezt a cimet adtam annak a fotéalbumnak, melybe
csak karacsonyi fényképeket, jegyzeteket teszek,
minden évben 1-2 oldalt kitdltve. Ez lehet egy &tla-
gos fényképalbum, melyet aztan otthon dekordlunk
ki a célnak megfeleléen, de az Ggyes kezlek sajat
maguk is elkészithetik kartonpapirbdl, s igy még
egyedibb, még személyesebb lesz a dolog. Hogy
mi is kerdl bele? Természetesen sok-sok fénykép a
karacsonyi inneplésrdl, a lehetd legtébb helyzetben
megorokitve picurkdnkat, ezen kivil én eltettem egy
kis darabkat abbdl a csomagoldpapirbdl, melyet
Aron az elsé karacsonyi ajandékarol tépett le. frok
bele minden évben par sort arrél is, hogy kikkel, hol
Unnepeltink, miket kapott ajandékba, minek orilt a
legjobban. 18 éven keresztiil tervezem vezetni ezt a
kis karacsonyi emléknaplot, s majd ha eljon azideje,
dtadom kisfiamnak, hogy visszanézhesse élete elsé
18 karacsonyat.

Kézlenyomat minden évben

Szintén aranyos kis emlék lehet, ha egy szép kar-
tonpapirbol kivagunk egy fenyéfat. Legyen jo nagy,
legaldbb 30cm magas és jo széles is. Kell rajta a hely,
hogy minden évben tudjunk ra kézlenyomatot készi-
teni a baba 5-6 éves kordig. Minden évben masik
szinnel tervezem a kézpecsételést, és a kis tenyérke
lenyomat kdzepébe beleirom az aktudlis évet, igy
nyomon kovethetd, mekkorat nétt kisflam kezecs-
kéje. Ez a babanak is j6 moka, csak készuljunk fel
lelkiekben a festékezés utan egy j6 nagy takaritasral
Fontos, hogy testfestéket hasznaljunk, és figyeljink,
nehogy a gyermek szdjaba keruljon beléle!

Dunsztos kincs

Nagyon egyszer( a kovetkezd kis emléktartd Uve-
gecske elkészitése. Egy szép, nagyobb méretl dunsz-

tos Uveget dekoraljunk ki izléstink szerint: hasznaljunk
Uvegfestéket, dekupdzst, vagy csak kdsstink rd masnit,
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vonjuk be szines fondllal... ki hogy szeretné. Kérjik
meg a csalddtagokat, kozeli baratokat, hogy irjanak
egy kis Uzenetet gyermeklnknek szines papirkakra,

melyet majd ebben a szépen dekoralt tvegben
‘ gyUjtink dssze. Ez lehet egyetlen karacsony emléke,
de ezt is gyUjtogethetjik éveken at, s minden kara-
csonykor mokas lesz kiszedegetni a kordbbi évek
cetlijeit és visszaolvasni tartalmukat. Ez akar csaladi
tradiciova is valhat. Ha tobb gyermek van, gydjtstk
kulon-kalon tvegbe mindegyikdjik kardcsonyi cet-
ljeit. Igy nem mondhatjuk, hogy dunsztunk sincs,
kinek szolt az adott Uzenet.

Emleklada

Bar ezt a 1adikot nem kardcsony alkalmabdl kezd-
tem el megtolteni emlékekkel, de késztlhet ezen
alkalomra is. En taldltam egy gydnyord, rusztikus fa
ladikot, és rogton beleszerettem. Kisflam elsd szU-
letésnapjara megkértem a csaladot, és baratokat,
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hogy frjanak egy levelet Aronnak, melyet majd csak
a 18.szlletésnapjan olvashat el. Addig ebben a szép
ladikéban fogom tartani dket, s bele kertl még az
elsé kiscipdje, a kedvenc Mickey egeres tortadisze az
elsé szilinapi tortajardl, par fénykép és még néhany
dolog majd az évek alatt. A 18. szilinapjan aztan
megkapja majd a ladikét, s kalandozhat az emlékek
kozott. Kivancsi leszek a reakcidjara, bar jelenleg
elképzelni nem tudom, hogy egyszer 18 éves is lesz
ez a pici Mano.

Karacsonyfadisz

Nagyobbacska gyerkdcokkel mar j6 moka lehet a
kardcsonyfadisz készitése. Szép kis kollekcio gydl-
het 6ssze, ha minden évben csindlnak a picik egy-
egy diszt a fara. Készilhet papirbdl, filcbdl, fabal,
csak a képzelet szabhat hatart. [rjuk a diszekre az
aktualis évszamot, hogy tudjuk, mikor készultek a
kis kincsek.

Remélem, sikertlt néhany otletet adnom ahhoz,
hogyan &rizziik meg a karacsony emlékét! Bar fon-
tosak a kézzel foghat¢ relikvidk, de ne felejtsuk el,
hogy a legszebb pillanatokat atélni kell, s az érzés az,
melyet 6rokre meg kell, hogy érizzink. A fényképek,
targyak csak segitik majd az évek multaval vissza-
idézni ezeket a pillanatokat, s Ujra atélni azt az érzést,
amikor lattuk pici babank csodalkozé tekintetét,
amikor el¢szor megpillantotta a diszes karacsonyfat,
vagy nagyobbacska csemeténk dromtancat, amikor
kibontotta a varva vart ajandékokat.

LegyUnk jelen ott és akkor, Szenteste, és minden
este, minden nap, hogy 6rok ésigaz emlékeket tud-
junk felhalmozni a csalddunk korében.

Békés, boldog, babdzods karacsonyt kivan min-
denkinek Aronka és szileil

Bajsz Brigitta
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Mit szdlnal hozza, ha 2018
karacsonya mas lenne, mint a
tobbi? Készen allsz egy ,,angyali”
jatékra? Akkor figyelj!

Az utébbi években megvalto-
zott az emberek vasarlasi szo-
kasa. Klikkelés itt, klikkelés ott,
és maris érkezik az online ren-
delt ajandék. Vided a youtube-ra,
foté az instara, és a facebook
poszt sem marad ki. Bevallom
én is szivesen hasznalom ezeket
az oldalakat. Néha tulzasba is
viszem, de ha mar hasznalom,
akkor miért ne valami jéra?

A minap eszembe jutott egy
»jaték” ami az adventi id6szakot
célozza meg. Bizonyara mindnya-
jatoknak ismerds az adventi nap-
tar, amivel 24 napon keresztiil
kis meglepetéseket kapunk egész
karacsonyig. Legyiink 6szinték,
ezek az aprésagok nagyon is fel-
dobjak napjainkat. Bekoltozik
sziviinkbe a varazs. De mi lenne,
ha ezek nem targyak, hanem cse-
lekedetek lennének 24 napon at?

A JATEK

A jaték lényege, hogy valasz ki egy személyt ez id6 alatt,
akit meglepsz minden egyes napon. O lehet a szerelmed,
a legjobb baratod, a munkatarsad vagy barki, akit szeret-
nél meglepni az advent alatt. Persze neki ne szamolj be a
jatékrol, hisz akkor elvész a varazsa. Gyljts 6ssze rola 24
j6 tulajdonsagot 24 napra és ird le.

1. nap Oszinte
2. nap Tamogato
3. Becsliletes

A jaték menete: miutan megvan a listad, mondd el neki,
hogy: 1. nap: mennyire értékeled azt a tulajdonsagat, hogy
6szinte, 2. nap: sokat jelent neked, hogy mindig szamithatsz
a tamogatasara, 3. nap: felnézel ra, amiért becsiiletes, majd
aznap a koriilétted lévé embereknek is mondd el ugyaneze-
ket. Fontos: csak akkor, ha tényleg tgy is gondolod. Folytasd
egészen karacsonyig, majd az eredeti ajandék mellé csatold

a listadat a kivalasztott személynek.

Mosolyok és dlelések lesznek a visszaigazolasaid. Ne feledd,
ha dicsérsz, akkor dicsérnek. Es hogy a social mediat is
segitségil hivjuk: készits rovid videét rdla, mesélj az élmé-
nyeidrél és oszd meg masokkal. Hivj masokat is a jatékba,
igy a karacsonyi késziil6dés mindennapjai megvaltoznak.

Petres Bernadett
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Nagyon meghatdrozé szamomra az az idd, amit
gyerekkoromtdl kezdve nagyszileimnél toltottem,
falun. Az emberség, amit t6luk tanultam, a népi
gyogyaszathoz kozeldlld gondolkodasuk, nagy-
anyam konyhaja, mind-mind vérré valt bennem. A
kardcsonyi asztal is az egyszerU falusi konyha izeit
hozza vissza nalunk. Azokat a napokat, amikor még
nagyapam volt a csaladfé (mar amikor nagyanyam
csondben volt), amikor még tdbb generacio, gyere-
kek, unokdk Ultek egymas mellett sokan. A nevetésre,
dalolasra er6sebben emlékszem, mint arra, hogy
kaptunk-e ajandékot. Ez a vacsora nadlam az Uinnepi
ebéd. Arégrélismert izeken keresztil rengeteg emlék
kdszon vissza, ilyenkor azok is velem vannak, akik mar
nincsenek kdztlink, ezzel is emelve az nnep fényét.

Mindig gyokérlevessel kezdiink, és ahogy nagy-
anyam is, kilon télalom a fétt zoldségeket, a cérna
metéltet az aranyl6 levestdl. Mindenki kedvére valo-
gathatja 6ssze a levesét. Hagyomanyosan szoszt is

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

¢l ke'r il-
.egetétrz'l_

-

Colge]

talalunk hozza, hogy a leves utan a zoldségeket még
sz6sszal nyakon Ontve is megkdstolhassa, aki akarja.
A krumplikhoz gytmolcsszdszokat, meggyszoszt,
almaszoszt, a leveszoldségekhez inkdbb sdsabb
kaporszdszt vagy tormaszoszt talaltak.

Masodiknak tepsis krumpli, a kertben még fellel-
hetd zoldflszerekkel. Taldn hihetetlen, de enyhébb
idében borsfd, kakukkfl még szedheté kardcsony-
kor is, ha pedig fehér kardcsony kdszontene rank,
hat ott a zsdlya, amit a ho aldl is fel lehet szedni.
A beflszerezett, enyhén olajos burgonyat csak behal-
mozzuk egy sutdtalba, és egy orat lefedve sutjuk,
majd fedés nélkdl is sttjik egy kicsit, hogy szépen
megpiruljon. Sokan tartanak a krumplitél, de keve-
sen tudjak, hogy a nagyra becsult zabpehelyhez
hasonlitva kevesebb benne a kaldria, mig tébb a
rosttartalom. Egy titka van, j6 nagy darabokban
kell kistitni. Ertékein sokat ront, ha dsszeapritjuk,
purésitjuk.
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Elengedhetetlen a parolt lilakdposzta, ami nalunk
édes is, sos is, és megunhatatlan. Stlteknek vegyes
z0ldségbdl fasirtot és rantottakat (karfiol, cukkini,
sUtétok) talalok fel.

Az egyetlen, ami beszivargott az indiai konyhamU-
vészetbdl, ami a legmagyarabb vacsorank mellél sem
elvehetd mara, az a csatni. lgaz, ilyenkor nem kékusz
vagy mango, hanem marad a jol bevalt paradicsom
csatni. Mivel ez az én vacsoram, az 6sok mellett
engem is tikrozhet, hat csatni az kell!

Nyers saldta helyett (ami szerintem egy nyari
étel) télen inkabb a savanyusagoké a fészerep. Hisz
hevité hatdsuk, magas vitamintartalmuk remek
étrendkiegészitd télen. Mivel hive vagyok a befézés-
nek, igy valogathatok a savanyusagok kozt, van a kis
kamramban példaul csalamadé, cékla, almapaprika,
z6ld paradicsom savanyusag. Kardcsonykor az innepi
asztalra kis valogatast teszek ki bel&lUk.

A suteményeknek se szeri se szama, hiszen
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ilyenkor nem csak nekem kell stitni (bar a kell elég
er6s kifejezés, mivel imadom), hiszen anyukam siti a
zserbot, anyosomeé a bejglik készitése, baratnémmel
mar j6 elére stitdgetiink kekszeket, islert, hokiflit. Es
mieldtt valaki azt gondolnd, na azért ez tulzas egy
egészséges taplalkozast hirdetd személytdl, el kell
mondanom, hogy miattam jelent&s részik nem csak
tojasmentes, de cukormentes is, illetve teljeskidrlés(
lisztekbdl készul.

Persze ez igy egy igencsak tartalmas asztal, de
egyrészt az djurvéda szerint télen tobb nehéz és tar-
talmas ételt fogyaszthatunk, hiszen a megemelkedett
emésztd tliz konnyebben megemészti, masrészt ez
nem egy hétkdznapi mend, hiszen a szeretet tinne-
pére készill Aldast s békességet remélvel

Karolyi Banki Viktoria
djurvéda terapeuta
www.facebook.com/viktoria.karolyibanki
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Ugy alakult, hogy India egyik legnagyobb tinne-
pén Dél-Indidban voltunk. Biztosan hallottal mar
Dipavalirdl, a fény Unnepérdl. Ez az Gnnep az
év legsotétebb Ujholdjara esik oktdber-nov-
ember tajan. A tradiciondlis — és romantikusan
hangzo — torténet az, hogy ezen a napon tért
haza Ayodyaba az Ur Rama feleségével és dccsé-
vel a szamUzetésbdl, és ennek dromére a varos
lakoi az egész varost és a varosba vezetd utat
is apro lampasokkal vildgitottdk meg, hogy a
soOtétségben lassanak. A Ramdayana torténete
szerint Rdmacsandra legy&zte a kor hirhedt és
kozveszélyes démonat, Ravanat, aki réadasul
még Rama feleségét is elrabolta. Ezért szoktuk azt
mondani, hogy a fény Uinnepén a jo gybzedel-
meskedik a gonosz felett, a tudas a tudatlansag
felett, a vildgossag a sotétség felett.

Ezt az Unnepet Indidban harom napig,0lik’,
a hangulatot pedig leginkdbb a kardcsony és
szilveszter keverékéhez tudnam hasonlitani.
Aromantikusan mutato és az interneten taldlhato
gyonyord, mécsesekbdl kirakott mandalaknak és
egyéb diszitéseknek nyomat sem lattuk — leg-
aldbbis Maduraiban és Munnarban, ahol ezeket
a napokat toltottik, semmiképp. Ezeket a szép-
ségeket leginkabb a templomokban, tradicioko-
vetd hindu csalddokban lehet megtalalni. A nagy
altalanossagban - ott, ahol mijartunk —a Dipavali
azt jelentette, hogy aki csak élt és mozgott petar-
dazott, tlzijatékozott és vasarolt — vagy éppen
probalt valamit eladni. Képzeld el a Vorosmarty
tér kornyékét vagy a Westendet december 23-an,
az utolsé napon, amikor még minden nyitva
van, a szemed el6tt latott embermennyiséget
szorozd meg legalabb tizzel, és ehhez add hozza
a petardak és a tizijatékok hangjat és latvanyat.
Na, igy néz ki Divali egy nagyvarosban.

Tehat ott is vasarolnak, ott is tulekednek az
emberek, tdmeg van és még raadasul meleg
is. (Na 6k nem ajandékokat vasarolnak, mint mi,
hanem Uj ruhat maguknak és Uj lavort, Uj vodrot,
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Uj lapostévét, barmit, amit csak el tudsz képzelni.) De
—velUnk ellentétben — mikdzben a legnagyobb tdmeg-
ben araszolva, tllekedve, az dsszetartozdk egymas
kezét fogva, hogy el ne veszitsék egymast, prébalnak
eljutni egy boltba, vagy éppen haza, mosolyognak,
kedvesek, tirelmesek, kiabaljak, hogy"happy divali”és
ugy néz ki, hogy tényleg happy-k, tényleg boldogok.
Nem idegesek, nem fesziltek, nem szidkozddnak, nem
bantjdk egymast. (Majdnem azt is irtam, hogy nem
dudadlnak, de az nem igaz, mert nagyon is dudalnak.
Mindig és mindenki.) Az innepet Unnepként élik meg
és nem nydgként.

Szerencsére itthon is egyre tobben — tudatosan —
dontenek Ugy, hogy az d&dvent nem (vagy legalabbis
nem csak) a vasarlasrol szol, hanem tényleg egyfajta
varakozas, felkészulés Jézus fogaddasara, vagy ha valaki
nem keresztény, akkor szamdra az advent és a kara-
csony a szeretet Unnepe, és azt probaljdk tudatosan
megélni. Sokkal tébben adakoznak ilyenkor, mint
az év tobbi szakaszaban, vagy egyszerlen csak pro-
balnak valami jot tenni masokkal, probalnak egy kis
onzetlenséget gyakorolni. Van tehat egy réteg, akik
tudatosan igy dontenek, de még &k sem biztos, hogy
megusszak a féndkuk altal diktalt évvégi hajtast, ami
még inkabb hozzajarul a kardcsonyi vasarlas és tomeg
okozta feszlltséghez. Néha kicsit olyan érzésem van,
mintha kardcsony utan nem lenne élet (és elétte sem
volt), és mindent, amit egész évben nem csinaltunk
meg, most kellene bepdtolni és most kellene meg-
venni. A fénok altal diktalt tempo alél tehat sajnos a
legtébb munkavallald nem tud kibujni, még akkor sem,
ha 6 egészen masképp képzelné az advent iddszakat.

Vannak olyanok is, akik szamara a karacsony nem
igazan Jézus eljovetelének Unnepe, nem is a sze-
retet Unnepe, sokkal inkdbb a vasarlas és az evés
Unnepe. Még 6nmagaban a vasarlas sem olyan nagy
gond, hiszen adni jo, csak épp nem kellene tulzésba
esni. (Ugyanez vonatkozik az evésre...) Indidban is
vasarolnak, ott is esznek. (Rengeteg embert lattunk
az édességboltokban is véasarolnil) Es lassuk be, a

kereskeddknek is élnitk kell valamibdl, de oda kel-
lene figyelni, hogy a nagy vasarlasban ne veszitstk
el a Iényeget: a szeretteinkkel toltott idét, a befelé
fordulast, az adas (adakozas) oromét. Es ha mar ugyis
a szeretet Unnepére készUlunk, akkor — ha szeretetet
nem is —, de legalabb tiszteletet és megbecsUlést
mutassunk azok irdnt az idegenek irant, akikkel egyutt
tulekedtnk kardcsony eléestéjén a Westendben vagy
a metrén, vagy egydtt Ulink a dugoban. Es ahelyett,
hogy morcosan néznénk egymasra, esetleg szidnank a
masikat, mert nem tudunk téle sietni, szedjlk dssze a
batorsagunkat (mert lehet, hogy az is kell) és eressziink
meg egy kedves mosolyt, vagy mondjuk kedvesen,
hogy boldog karacsonyt.

Mit tanultam tehat Indidban a kardcsonyrol?
A tlrelmet, a kedvességet, a mosolyt, a nyugalmat,
az alazatot. Pedig, ha valahol van tomeg, ott van. Ha
valahol van zaj, ott van. Ha valahol van tilekedés, ott
van. De nem bantjak egymast, nem szidjak egymast,
nem idegesek. Egyszerlen boldogok, mert kozeleg
az Unnep, a fény Unnepe, Dipavali innepe.

Miis legytnk tehat boldogok, mert kdzeledik kara-
csony, a Megvalto eljovetelének Gnnepe, a szeretet
Unnepe és a csaladi dsszetartozas Unnepe.

Boldog kardcsonyt!

Manhertz Edit
vaszati tanacsado - vaszati.hu
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civezd, meg az innepel/

Azt mondjak, a karacsony, a szeretet és béke innepe.
Sokak szamdra nem a békérdél, megnyugvasrdl, szdl,
hanem tulvallalasrol, porgésrdl, sok kiadasrél, aggo-
dalmakrdl, feszltségrél.

Ne engedd, hogy a kardcsonyi késziilédés fel-
eméssze minden energiddat és pénzedet. Hagyj
idét magadnak a kikapcsoléddsra, mert alegszebb
ajdndék, amit adhatsz a csalddodnak, bardtaid-
nak, az a személyes tdrsasdgod, az, hogy kedves,
kipihent, nyugodt, tiirelmes, tolerdns és szeretet-
teljes vagy.

Ha visszaemlékszlink az eléz6 évek kardcsonyaira,
arra altaldban senki nem emlékszik, milyen volt a
menu, vagy mivolt az ajandék, esetleg a csomagolas,
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vagy éppen a fa diszitése. Ha kardcsonykor fesziltség
van, esetleg veszekedés, arra akar évekig is min-
denki visszaemlékszik. Ne engedd, hogy a karacsonyi
készUlédés a kulséségekrdl szoljon. A karacsony
olyan idészak, amikor lehetéséglink van kicsit befelé
figyelni, egyensulyra térekedni és ilyenkor fokuszba
kerllnek az emberi kapcsolatok, a szeretet.

Légy tudatos karacsonykor is. Annak érdekében,
hogy a karacsonyi készulédés gordulékenyen men-
jen, néhany praktikus tandccsal szeretnénk a segjit-
ségedre lenni. Ez a néhdny tandcs segit, hogy az
Unnepiidészakot tudatosabban, kevesebb energia
és pénz elhasznalasaval tudjatok megélni.
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Tervezz meg mindent alaposan elére. ird dssze a
feladatokat, vedd sorra mit, mikor, hol és mennyi-
ért szeretnél beszerezni. Azokat a feladatokat ami-
ket lehet, probald atadni valakinek a csaladban.
A tobbi feladatot, vasarlast nézd meg hogyan
tudod leghatékonyabban 6sszekotni - pl. egy
adott helyen vasarolsz tébb dolgot.

Ne kapkodj, ne rohanj. A rohanassal nem nyer-
hetsz tul sok id6t, viszonyt sok lesz az idegesség
miatt elvesztegetett energia. Faradtan, kimertl-
ten kevésbé tudsz koncentralni és konnyebben
leszel tirelmetlen, ingerlékeny.

A feladatokat és a programokat Ugy oszd be,
hogy maradjon idéd regeneralodni, kikapcso-
l6dni. Tervezd meg azt is, hogyan fogsz feltol-
tédni, kikapcsolddni a kardcsonyi készilddés
idészakaban.

Ne ajandékozz felesleges dolgokat, gondold at
jol, valoban szUkség van-e arra, amit ajandéknak
szannal. Ajandékozhattok barati kdrben akar ott-
hon megunt targyakat,vagy sajat kezlleg készi-
tett meglepetést is. Utdbbi kevesebbe kerll és
sokkal személyesebb is.

Ajandék vasarlasnal, részesitsd elényben az
élmény ajandékokat. Szamos statisztika kimu-
tatta, hogy azemberek jobban ortilnek az éImé-
nyeknek, mint a targyaknak. Ajdndékozz utazast,
szinhazjegyet, j6gabérletet, masszazsjegyet.
Amennyiben valamilyen terméket szeretnél ajan-
dékozni, elsédlegesen olyan terméket vasarolj,
ami nem terheli a kdrnyezet, és akinek adod,
annak az egészségre nem karos.

ny az ajandékot, vélassz natlr papirszatyrot, Ujsag- |
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Kertld el a csomagolast. Ez az egyik legnagyobb
pazarlas karacsonykor. Ha csomagolni szeretnéd

papirt vagy Ujrahasznositott papirbdl készilt
csomagoldanyagokat.

Uj diszek vasarlasa helyett, megunt diszeidet fa '\(/
cserélgesd barataiddal és keszits Uj diszeket ter- &
mészetes alapanyagokbdl — papirbol, fabdl, ter-
mésekbdl, textilidbdl, otthoni Ujrahasznosithatd

dolgokbdl, pattogatott kukoricabdl, etc.

A karadcsonyi menit friss, egészséges, vegyszer-
mentes (bio) alapanyagokbdl készitsd el és annyit
ételt f6zz, amennyit joleséen el is fogyaszt a csa-
lad. Karacsonykor sajnos nagyon sokan tul eszik
magukat és januarban az évet az orvosnal kezdik.
Torekedj a mértéktartod étkezésre és a mindségi
ételek fogyasztasara, hogy jél indulhasson az
éved:)

V
7
/

Allits cserepes fenyét — vagy ma mar papir fenyé-
ket is tudsz beszerezni. Kertld el a mUanyagfe-
nydket és a kivagott fakat is, mert sajnos egyik
megoldas sem kdrnyezetbarat.

Tolts sok id&t szeretteiddel, békében, nyugalom-
ban. Szervezzetek kdzds programot, sétaljatok
a szabadban, gyonyorkodjetek a természetben
vagy menjetek korcsolydzni, tarsasjatékozzatok.
A lényeg, hogy egylitt legyetek:)

Mindenkinek boldog, békés, szeretet-
teljes Unnepeket kivanok!

Vitai Kati
eljharmoniaban.blogspot.com
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Egy bogre meleg, izletes és taplalo, forro ital meg-
nyugtat. Mint példaul ez a forré kakad tahinival és
kardamommal.Vegan, gluténmentes, kardamommal

izesitve és proteindus tahinival gazdagitva. Egy puha,
meleg takard, a kedvenc konyvem és Uinnepi vara-
kozas. Szamomra ilyen egy meghitt téli este.

A kakopor az édességek egyik legegészségesebb
formaja. Kiemelkedéen magas az antioxidans tar-
talma, igy segit a betegségek, a stressz, a kornyezet
kdros hatdsainak leklizdésében, valamint késlelteti
az 6regedést. Vasban, magnéziumban, kalciumban
gazdag. Tamogatja a relaxacios folyamatokat. Ter-
mészetes kedélyjavitod és energiaforras. Serkenti
az anyagcsere folyamatokat és segit a megfelel
testsuly elérésében. A tahini — szezdampaszta — és
a kardamom izei tokéletesen illenek a kakadpor
zamatahoz. Az értékes hozzavalokbol készult forrd
ital pedig szaz szazalékig blintudat mentes. Elvezd
a pillanatot!
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Hozzavalodk:
2 bogre mandulatej
5 ek cukrozatlan kakadpor
4 ek juharszirup
2 ek tahini
1 tk vaniliakivonat
2 db z6ld kardamom mag frissen megtorve
Szervirozashoz 6rolt fahéj izlés szerint

Elkészités:

Egy megfeleld edényben dntsik 6ssze az 6sszes
hozzavaldt, majd lassu tlzon kezdjuk el melegi-
teni, mikdzben folyamatosan habverével kever-
getjuk. Ezt addig folytassuk, mig az 6sszetevékbdl
homogén italt nem kapunk. Ha a forrécsokoladé
mar gyongyozik, akkor oltsuk el a tizet. Toltsuk
bogrékbe és szorjunk ra fahéjat.

Kovacs Kata / unalynn.com
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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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Egy édes kiskutya, egy jatékos kolyokmacska,

egy akvariumnyi diszhal vagy par ragcsalo sok
gyerek kardcsonyi kivansaglistajan szerepel.

a Raracson y& ala?

Egy kisallat ajandékozasa egyszerl és nagyszer(
otletnek tlnik, és a kirobband boldogsag egészen
biztosan garantalt.

Ha mindenképpen elhataroztuk azt, hogy kis-
allatot ajandékozunk kardcsonyra, és semmi sem
tantorithat el tervinktdl, eltte azért fontoljunk meg
néhany dolgot csak azért, hogy az 6romszerzés szan-
déka idével ne valtoztassa pokolld az egész csalad
életét.

Ismerjuk az adott fajt?

Az dllatokat nem csak nézni, simogatni kell, és nem
csak a jaték az egyetlen vellk kapcsolatos feladat. A
megfeleld elldtas, gondoskodas ugyanugy az allattar-
tas része. Figgden attél, hogy milyen allatot tartunk,
elég sok teenddnk lehet. Megfeledkezni réla, figyel-
men kivil hagyni nem lehet. (Legaldbbis ha hosszu
tavra tervezink és nem akarunk allatkinzokka valni.)
Mas igényeket kell figyelembe venniink, ha egy
kolyokkutyardl, egy kismacskardl vagy egy akvari-
umrol-beszéllink, tele diszhalakkal.
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Mit kell beszerezni?

Ha felmértlk az igényeket, kideritettik, hogy mi
kell az adott faj tartasahoz, akkor nem csak magat
az allatot kell beszereznlink, hanem mellé még egy
csomo mindent. Es ez elég sok minden lehet.
Felszerelések, taplalékok, egyéb, elengedhetet-
len kellékek, amelyeket altaldban csak Ugy, nem
szoktunk otthon tartani. Mindamellett, hogy ezek
is pénzbe kerllnek, a megfelel$ utédnajaras is iddt
vesz igénybe. Azt pedig tartsuk szem eldtt, hogy a
kardcsonyiidészakban a szakuzletek zarva tartanak.

Biztos, hogy jo az idozités?
Orémet okozni karacsonykor j6 dolog. Ez nem kér-

dés. Viszont ha olyan allatot szeretnénk tartani, ami
igényli, azzal az elsé perctél kezdve foglalkoznunk
kell. Egy ragcsald-lakot berendezni és ,fenntartani”
nem nagy kunszt, de ha macskardl vagy kutyarol
beszéllnk, a helyzet mar teljesen mas. Még akkor is,
ha a kiszemelt Uj hazi kedvencet nem pont szenteste

adjuk at.
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A karacsonyi idészak a legtdbb csaldd esetében
minden, csak nem nyugodt. Készulédés, vendéglatas,
rokonsag latogatasa. Es mindemellett rendkivil sok
idegeskedés, feszUltség.

Bevezetés a csaladi életbe

Ha kutyardl vagy macskardl van sz, akkor az Uj jove-
vény élettere az elsd perctdl a mi életterinknek szerves
részéveé valik.

Addig, amig az aranyhalakat vagy a tengerimalacot
békésen tarthatjuk sajat, levalasztott tertletén, addig
a kutydval és a macskaval ezt nem tehetjik meg. Leg-
alabbis a békés jovd érdekében nem ajanlott egybdl
ezzel kezdeni.

Féleg a kutydk esetében igaz az, hogy rajuk kell
szanni a megfeleld iddt, hiszen nagyon sok dolgot kell
megtanulniuk. Es ezt t8link tanuljak meg.

Hihetjik azt, hogy mivel a karacsonyiidészakban alta-
laban sokan nem dolgoznak, rengeteq id6t tudunk erre
szanni és ez milyen jo a kutyanak is. De a kutydnak azt
is meg kell tanulnia, hogyan viselkedjen akkor, amikor
az Uj csaladja az Uj év elsé napjaiban elkezd dolgozni,
iskolaba jarni. Ha hirtelen magéra marad, nem fog tudni
mit kezdeni a szdmara teljesen szokatlan, Uj helyzettel.

Fontos az, hogy az Uj jovevény beilleszkedését meg-
tervezzUik és segitsunk neki abban, hogy ez meg is
valdsuljon.

Ki valaszt ki kit?

Mindenki, akinek kutydja van, sajat torténettel is ren-
delkezik az elsé taldlkozasrél. Es ez dltaladban arrél szol,
hogyan valasztotta ki a kutya az Uj gazdajat.
Barmelyik kutya cuki kép alapjan. Viszont fontos az
is, hogyan viselkedik, reagal. Enhez pedig az kell, hogy
elézetesen megismerjuk, eltoltsink vele egy kis idot.

Kinek lesz a felel6ssége?

Barki beigér barmit cserébe azért, hogy a hén dhitott
kisallatot megkapja.

Viszont elmulik a kardcsony csillogasa, és a janu-
ari hidegben valo kutyasétaltatds nagymertékben
visszavetheti a lelkesedést.

Ha gyereklnk ragja a fUllinket, és mar az 6sszes
csillagot leigérte az égrél, tegyUk probara. Mas dol-
gokon teszteljuk le azt, hogy mennyire van kitartasa,
és valdjaban mennyire van sz6 inkabb egy gyorsan
tovaszalld lelkesedésrdl.

Ha egy kutya iranti lelkesedés aldbbhagy, a kutya
attél még ott marad, azzal valakinek foglalkoznia kell.

Lelkesedni jo dolog és kell is

llyenkor viszont a dolgok jo oldalat nézzik csak,
szOvogetjuk vagyainkat. A valdsag sokszor nagyon
mas. Allatot tartani pedig — ha tényleg szeretjik
az allatokat és nem csak magunknak akarunk egy
kis dromet szerezni — hosszutavu, sokszor nem is
egyszer( feladat.

Akarmennyire is jo dolognak tlnik és jopofa az,
amikor egy nagyon cuki allatot teszink (akar kép-
letesen) a fa ald, ennek nem ez az igazédn megfelel
idépontja. Ha mégis megtesszik, ne sajnaljuk az
utdnajarast és az alapos felkészulést.

Az dllattartas megkezdésére — féleg ha tul nagy
rutinunk nincs benne és olyan allatfajrél van sz6 —
nem pont a karacsony a legszerencsésebb idészak. ..

Marton Attila
kutyabajok.blog.hu
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Izeck, imak, India

1arts egy csodalatos utazdsra Hémangrval, 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 )
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A MESES PANETTONE

A panettone hagyomanyos olasz karacsonyi site-
mény. Nehéz elhinni, de arrafelé ehhez hasonld
kalacsot mar a rémai birodalom idején is fogyasz-
tottak az emberek.

Ahogy hivtdk,“a magasra megkelt sitemény”torté-
netének kovetkezd, nem akarmilyen dllomasa, amikor
par szaz évvel késébb az id6sebb Pieter Bruegel
szerepelteti egyik festményén.

Nem tudom, ki hogy van vele, de nekem az ilyen
torténetekbe még a ldbam is beleremeg.

A recept persze valtozott az évszazadok, évezre-
dek alatt, mig végul mai formaja szaz évvel ezeldtt
megsziletett. A helyszin Mildné varosa, innen terjedt
el egész Olaszorszagba, sét, mara mar egész Dél-Nyu-
gat-Eurépaban, sét Dél-Amerika tobb orszagaban is
elengedhetetlen része lett az innepnek.

Ezt a receptet egy olasz receptkdnyvbdl meritet-
tem, ime, egy eredeti panettone, ami olaszabb mar
nem is lehetnel!




HOZZAVALOK EGY KALACSHOZ:

e 300 g kenyérsitd vagy kelttészta liszt

e 500 g finomliszt

e 50 g étkezési keményitd
e 300 g nadcukor

e 250 g margarin

e 35 g friss élesztd

o 3dltej (én szdjatejet hasznaltam) .

o 1 csipetsé

ELKESZITES:

El6z6 Este: Szitaljuk le a kétféle
lisztet, keverjuk hozza a keményi-
tét, a cukrot, a sot, a kurkumat, a
vanilidt és a a gyimolcsok lereszelt
héjat.

Oldjuk fel az élesztét kézmeleg
tejben, hagyjuk megkelni, majd
adjuk a lisztes keverékhez. Olvasz-
szuk fel a margarint, és végul 6nt-
stk ezt is hozza.

Most jon a dagasztas, amire
mindenképpen szanjunk ra elég
idét. A dagasztas alatt keverednek
el az anyagok, ésjut leveg6 a tész-
taba, amitdl lesz konnyU és lyu-
kacsos. Akkor jo a tészta, ha szép
fényes és kerek, elvalik az edénytdl,
az dllaga pedig ruganyos. Sztkség
esetén liszt vagy tej hozzaadasa-
val is alakitsunk rajta. Elektromos
dagasztégéppel toredék idé alatt

lias cukor

1 csipet kurkuma
1 csipet vanilia 6rlemény vagy 1 zacskd vani-

e 1 citrom és egy narancs lereszelt héja
e 250 g mazsola
e 100 g kandirozott gydmaolcs

végzlnk, 5-10 perc alatt 6sszeall
a kaldcs.

Helyezzik egy nagy talba,
takarjuk le egy nedves konyharu-
haval, és hideg stutében kelesszik
egy teljes éjszakan at.

Masnap: Aztassuk be a mazsolat
fél orara. Kicsit nyomkodjuk ki, és
szorjunk ra lisztet, mieldtt a tész-
tdhoz adnank.

Gazdagitsuk kandirozott gyu-
molccsel is, majd az egészet tolt-
sk &t a sUtéformaba. Az eredeti
panettone kalacs papir sutéfor-
maban készdl (mint a muffin),
de ha nincs ilyendnk, akkor egy
kibélelt kisebb fazék is megteszi.
A tészta még emelkednifog, ezért
ekkor nem érjen a forma felénél
magasabbra. Stthetlink két kisebb
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par szem mandula a tetejére

kaldcsot is a tésztabdl, de a forma
atmeérdje 15 cm-nél ne legyen
nagyobb.

Ismét takarjuk le nedves ruha-
val, tegyUk vissza a hideg sutébe
és kelesszuk tovabbi harom orat.

Ha megkelt a tésztank, vegytk
le a konyharuhat, tetejét diszitsik
egész mandulaval, és kapcsoljuk
be a sutét 180 fokra. Egy-masfél
oran at sussuk. A kisebb kaldcsok
hamarabb megsltlnek, mig a
nagyobbakat lehet, hogy le kell
takarni aluféliaval, ha nagyon pirul
a teteje, de a belseje még nyers.
Amikor elkészilt, kenjik dt a tetejét
tejjel, ettél szép fényes lesz. Hagy-
juk kihdlni, mieldtt szeletelnénk.
Boldog karacsonyt!

Szaluter Edit
kertkonyha.hu
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CSOKOLADES
MOGYOROKREM
HAZILAG

Egy hazi készftést kardcsonyi ajandék mindig  ELKESZITES:

biztos siker! A mogyordt vastag alju, tapadasgatldval bevont serpenyd-
ben illatozasig kevergette Balint, majd kih(totte. Ezutan
HOZZAVALOK: apritdgépben megérolte majd a viz kivételével minden
e 2 bogre térokmogyord egyéb hozzdvalot is beletette, és tovabb ,apritégépezte”
e 1 bogre porcukor Miutan észlelttk, hogy nem lesz teljesen sima, és nem
e 1 bogre kakadpor krémesedik kell6képpen (gyorsan megallapodtunk abban,
e 1 tedskanal vanilia aroma ( a kivonat hogy egy selymes krém “uncsi’, és ez tényleg nem meg-
elegansabb, de eltekintettlink téle) alkuvas volt a helyzettel), hozza kertlt még fél bogre viz,
e picisod azzal is forgott még a gép egy kis ideig.
o 1 tedskanal névényi olaj (olivat hasz- Végil, miutan a krém atkerilt egy Uvegbe és egy tal-
naltunk, csak ezért nem akartunk kilon — kaba, nem gydztik szagolgatni, kostolgatni. Hihetetlen
mogyoroolajat venni) nagy orommel vettik tudomasul, hogy nagyon finom lett.

o fél bogre viz
Nagy Mari / hogymegtudjuknezni.blogspot.com
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TEPSIS ZOLDSEGEK

A téliidészakban nalunk gyakran megy a sutd. Kenyérsités, keksz, pogdcsa és sitemény készités, sutétok,
sUlt alma, sult cékla, sult burgonya és kulonbozd tepsis dolgokat is készitlink a sutében. Az egyik kedvenc
receptem, a sitében sult tepsis zoldségek.

hasznalhato hozza.

HOZZAVALOK:

5 sargarépa

2 nagyobb fehérrépa

1 kis fej zeller

1 nagy cékla

5 kdzepes burgonya

2 ek. ghf (vagy barmilyen olaj
romai komény

2-3 babérlevél

sO

bors

csipet kurkuma

csipet asafoetida ( hagymat
is hasznalhatsz helyette)
gyombér

Nagyon finom, egyszer(d elkésziteni és barmilyen zdldség vagy fldszer, amit éppen otthon taldlsz fel-

ELKESZITES:
A hozzavalokat tisztitsd meg és vagd kockakra. Egy tepsit kenj ki
tisztitott vajjal vagy olajjal, és tedd bele vegyesen a kockara vagott
zoldségeket. Szoérd meg romai kdménnyel, sval, borssal, gyombérrel,
asafoetiddval, kurkumaval. Majd az egészet keverd dssze és tegyél
hozza néhany babérlevelet. a tetejére még tehetsz egy kis ghit vagy
olajat. A tepsit takard le aluféliaval, majd tedd be 180 fokra eléme-
legitett sitébe. Ahhoz, hogy a zdldségek elkezdjenek megpuhulni,
kb. stisd 50 percig a folia alatt, majd vedd le a féliat és stisd tovabbi
15 peraiey

Az utolso fézisban siithetsz rd sajtot vagy tejfolt is. En most a végén
még kakukkflvel és petrezselyemmel is megszortam, mert éppen
ezek voltak itthon frissen.

Vitai Kati / eljharmoniaban.blogspot.com
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G6zcoMBOC (GERMKNODEL)

Siparadicsomok jellegzetes étele.
Aki jart mar hegyi menedékhaz-
ban, hittében, egészen bizto-
san kostolta mar a szilvalekvarral
toltott, édes makkal megszort,
vaniliasodéban talalt gombdcot.

HOZZAVALOK:

A tésztahoz:

e 40 dkg finomliszt

o 2dkg friss éleszté

o 3 dkg cukor

e 2 dkg olvasztott vaj

e egy citrom reszelt héja
e egy csipet so

e kb.2dllangyos tej

A toltelékhez:
e 15 dkg kemény szilvalekvar

A vaniliasodéhoz:

o 8dltej
e 1 csomag vanilias
pudingpor

e 4 ek cukor

A szérashoz:
e 10dkg daralt mak
e 3 ekporcukor

ELKESZITES:

Keleszt6talba tesszik a lisztet, hozzaadjuk a sét, a cukrot, a citromhéjat
és az olvasztott vajat. Belemorzsoljuk az élesztét, és langyos tejjel puha
tésztat gyurunk, majd alaposan kidolgozzuk. Lefedjik a talat, és ugy
egy Ora alatt a duplajara kelesztjik a gombdc tésztajat.

Ha megvan, lisztezett deszkan téglalap alakura nyujtjuk — kb. fél cm
vastag legyen. Ugy allitjuk &ssze, mint a magyar szilvdsgombaocot. 8x8
cm méretl négyzeteket vagunk, és minden négyzet kdzepére helye-
zunk egy pupozott tedskanalnyi lekvart. Kézbe vesszik az egyik tésztat,
dsszecsipjuk a négy sarkat, s a két tenyertink kozott gombdcot formazunk
beléle. Ugyanigy megformazzuk az 6sszes gombdcot, majd letakarjuk,
mig felforraljuk a fézévizet. Ehhez egy nagyobb, 4-5 literes labosban
vizet forralunk. Amikor forr a viz, eqy szlrébetétet helyeziink a Idbosba,
vigyazva, hogy ne érjen az alja a vizbe. A gombdcokat a szdrébetétbe
tesszUk, Ugy, hogy legyen koztlk hely, hiszen meg fognak dagadni.
Lefedjuk az edényt, és 15 perc alatt készre g6zoljuk. Ne nyitogassuk
kodzben a labos fedelét, mert 6sszeesik a gombadc.

Amig a gombdcok fének, elkészitjik a vaniliasodot. 7 deci tejet
feltesztink forralni, kozben a maradék 1 deci tejet simara keverjik a
pudingporral és a cukorral. Amikor a tej forr, habverével belekeverjik
a pudingport, és lassu tzon, kevergetve besUritjuk. A dardlt makot
dsszekeverjik a porcukorral.

A kifétt gombdcokat tanyérra tesszik, ledntjik a vaniliasodoval, és
megszorjuk a cukros makkal.

Hémangi / vegavarazs.hu
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MEZESKAILACS
Avagy minek vennénk készen, FUSZERKEVEREK
ha magunk is megcsinalhat- HAZILAG

juk... A mézeskaldcs flszerke-
verék csupa-csupa melegitd "t

hatasu flszerbdl all. Azonkivl,
hogy a hagyomanyos karacso-
nyi édességek izesitéje, készit-
hetlnk beldle tedt, izesithetlink
vele tejes édességeket vagy akar
almakompotot is. Nagyszer(
gasztroajandék, ha csinos kis-
Uvegbe tesszik, feldiszitjak.

HOZZAVALOK:
e 8 kardamomhuvely magjai
e 1 tkkoriandermag
e 1tkédeskomény
e 10db szegfliszeg
e 5szem fekete bors
o 6tk 6rolt fahéj

o 2tk &rolt gyombér

ELKESZITES:
Az egész flszereket: a
kardamomot, a koriandert, az
édeskomény, a szegfliszeget és a
borsot egy vastag falu kislabosba
tesszuk. Kislangon addig kever-
getés kozben illatosra piritjuk
Oket, ez nagyjabol 2-3 perc. Ha
megvan, levesszik a tdzrdl, és
kihdtjuk. Kavédaraldba tesszik
és megdroljuk, végul belekever-
juk a porfliszereket, a fahéjt és a
gyombérport is.

Hémangi / vegavarazs.hu
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FELEJTOS DOLOG
HA BOLDOG
AKARSZ LENNI

Nem konnyt a boldogsagot megtalalni, de
vannak dolgok, amik egyenesen nehezitik,
hogy elérd. A boldogsagot nem csak a
jo dolgok kovetkezetes kovetésével lehet
elémi. Az is szuikséges hozzd, hogy bizo-
nyos tevékenysegeket ne csindlj. Talan
észre sem veszed, hogy van, ami neheziti,
hogy boldog legyél.

Mik;g;ek_? Itt van 9 dolog, amit jobb, ha

elkeriilsz:

Az, hogy panaszkodsz masoknak, vagy akar csak
magadban is, sehova nem vezet. Pazarolod vele az
idét és negativva valsz. Ez hogyan segitene?

Ha meg tudod oldani a problémat, akkor miért
panaszkodsz?

Ha pedig nem, akkor minek pazarold az idéd és
az energiad panaszkodasra?

Az anyukdd azt mondta, hogy barmi lehetsz, ha nagy
leszel. Nemn mondott igazat. De csak azért, mert
szeret téged. Mar tul késd, hogy Urhajos legyél vagy
hivatasos tenisz jatékos. Es ahhoz is, hogy 1 honap
alatt lefogyj 20 kg-t. Az, hogy millidrdos legyél —
valljuk be ennek nagyobb az esélye —, nyilvan nem
1 honap alatt fog megtorténni.
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Jobb, ha a kévetkezé 2-3 hénapra redlis, de motivald
célokat allitasz magad elé. Ha ezek megvannak, akkor
pedig ismét lehet magasabbra allitani a |écet.

Ritkan van az, hogy minden tokéletesen sikerul. Meg-
célozhatod ugyan, de nehéz ugy boldognak lenni,
hogy az esetek majd 100%-ban kudarcélmény a vége.
Probalj meg folyamatosan fejlédni, prébalj meg elér-
hetd célokat allitani. A tokéletességre vald torekvés
motivalo tud lenni, de a hibdk, nehézségek és kudarcok
ne tantoritsanak el. Ha nem ugy sikerdl, ahogy elsére
elvartad, tanulj beléle. Légy elégedett az eredménnyel,
és |épj tovabb.

Tanulj beléle, aztan hajra elére! A mult csak az elméd-
ben létezik. Rajtad kivil nem igazan érdekel mast,
neked sem kéne ezen lovagolni. Csak engedd el.

Ha mindig a kényelmet keresed, valoszinG, hogy a
boldogsag elkertl. A fejlédéshez hozzatartozik a kényel-
metlenség. A szauna melege utan a hideg viz ugyan
kellemetlen, de hozzajarul, hogy beinduljon a vérke-
ringésed. Keresd azokat a lehetéségeket, amelyekkel
kilépsz a komfortzénadbol.

A szUkségesnél joval tobb id6t toltink azzal, hogy
masok mit gondolnak rolunk, a ruhankroél, az auténkrol,
a munkankrol, stb. Az 8 benyomasuk réluk szél és mi
nem igazan tudjuk masok latdasmaodjat megvaltoztatni.
Am ha ezzel mégis tul sok idét toltiink, garantalt érzelmi
katasztrofa lesz a vége, és végil a karok helyreallitasa
is a te feladatod lesz. Nem érdemes tul sok idét ebben
az utcaban tolteni.

Ha valamelyik ismerésod folyamatosan inzultalna, két-
kedne benned, alddsna a terveidet, mihez kezdenél?

Milyen hatdssal lenne rad? Valojdban van egy ilyen
személy az életedben, és még csak nem is veszed
észre. Igen, te vagy az. Fontold meg, hogy beszélsz
magaddal, magadrdl (ez nem nyelvi, tartalmi, azért
sargitom, hogy huzd ki, ha szeretnéd :).

A kornyezetedben lévék mindsége hatassal van a
boldogsagodra. Keress pozitiv embereket, akik tamo-
gatnak téged. Vagy legaldbb nem fognak lehtzni és
a boldogsagod utjaba allni. Ha most végiggondolod,
biztos jelen van valaki az életedben, aki folyamatosan
lehuz. Miért hagyod?

Az élet tele van valtozasokkal. A fejlédéshez rendsze-
resen ki kell prébalni Uj dolgokat. Ha vallalkozé vagy,
akkor aztan még hatvanyozottabban igaz ez, hiszen az
Uzleti élet folyamatos valtozassal jar. J6 ezeket keresni,
vagy legaldbb nem ellenalini, amikor szembe jon veled.
Azt mondjak, a valtozas az egyetlen allandé dolog az
életben.

Ezek a szokasok hozzajarulhatnak ahhoz, hogy ne tudd
megélni és atélni a boldogsagot. Ahelyett, hogy inkdbb
tobb dolgot csindlndl, prébdlj meg ezebdl a negativ
dolgokbdl kevesebbet.

Mennyire vagy boldog? Tegyél egy kisérletet, pro-
bald ki, hogy 1 honapig elkeriilod ezeket és nézd
meg, hogy milyen hatassal lesz a boldogsagodra.

=\

o e .
‘ﬁ‘ tet és tudd meg, hogy
' mennyire jellemzé rdd a

halogatds és emellett tovdbbi tippe-

Téltsd ki a halogatas tesz-

ket, triikkoket kaphatsz a legy6zés-
hez. www.kozakmihaly.com
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Karacsonykor valamiért fogéko-
nyabbak vagyunk masok gyen-
geségeire és problémaira, sokkal
tobben érezzik ugy, hogy szeretnénk
segiteni embertarsainknak. Néhanyan ugyan-
akkorazt is mondjak, hogy a szegényekért, a betege-
kért, a kornyezetért vagy éppen az allatok jolétéért
hozott dldozataink csak apré cseppek a tengerben, de
belll mind tudjuk, hogy a tenger valdjaban ezekbdl
a cseppekbdl épll fel.

A segitség a szeretet legszebb kifejezédése, egy
igazi misztikus ajandék az emberiség szamara, hiszen
minél tdbbet adunk beldéle, annal tobb lesz beléle
magunknak is. A gondoskodas egyszerre egy ember-
ségen alapuld kotelesség, és dnterapia is, hiszen
semmi sem taplalja Ugy lelkinket, mint mikor adunk.
Miért valtozott hat meg a karacsony jellege?

A karacsony Uinnepe a viktorianus korig egészen mas
hangulatd, nemcsak csaladi, hanem vallasi és kbzosségi
Unnep volt. A karacsonyfa allitasat és a nagy ajandé-
kozast teljesen mas szokasok elézték meg. A nyugati
orszagokban pl. kis kendékbe csomagolt aszalt szilvat
és kandirozott gyimolcsoket ajandékoztak egymasnak
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KARACSONYI
SZERETETLAKOMA

A BLAHA LUJZA TEREN

— segits és oltoztesd iinneplobe a lelked

azemberek, a szaloncukor elédjét és
nem méregdraga targyakat, holmikat
vettek. A csalddok csak az Unnep egy
részét toltotték az oromok habzsoldsaval,

helyette kozosen énekeltek, templomba mentek.
A magyar hagyomanyban egészen december 25-ig
40 napos vegetarianus bojtot tartottak. Az Uj buzabol
kenyeret stottek és azt felszentelték, majd egyszerd,
egészséges ételekkel kindltdk egymast. A szeretettel
taplaltak. Ezt a gyonyord tradiciét mara kicsit atfor-
maltuk. Sokan ki is fejezzUk, hogy nem akarunk részt
venni a shoppingolasi értletben és elvesziteni az
dnnep hangulatat. Valdjaban csak személyes elhata-
rozasunkon mulik, hogy az Ginnepeket lelki toltetlvé
vagy egy Oruletes téli hajtassa valtoztatjuk... A dontés
a keziinkben.

Unnep, ami ablak a vildgra

Az Etelt az Eletért Kdzhasznu Alapitvéany, a Krisna-hivék
humanitarius szervezete mar tobb mint 20 éve foglal-
kozik ételosztassal. Nemcsak ilyenkor segitenek, hanem
az év minden napjan, mivel mottéjuk, hogy nem csak
az Unnepekkor kell tdamaszt adni a nélktlézéknek.
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Gyermeknapon vagy kardacsonykor
azonban kiemelt akcidval készUlnek.
A févaros, Marcali, Debrecen és Eger
térsége kiemelt terllet napi munkajuk
soran, mégis egyre tobb kisebb telepu-
lésenis dllandosulnak ételosztd akciodik,
legaldbb havi 1 alkalommal. Orszagosan
mar napi 3000 adag ételt osztanak szét, s

mivel az alapitvany részese a hazai élelmi-
szermentési akcionak, ezért a meleg ebéd mellé
legtobbszor kiegészitd termékek (gyimolcs, zoldség,
konzerv, csoki, joghurt) is kertilnek az asztalra. Buda-
pesten 5 talaloponton, valamint a BMSZKI éptileteiben
végeznek ételosztast. A legelesettebb, otthontalan
emberektd| kezdve, a csalddsegitd szolgalatok altal
felkutatott sulyosan raszoruld csaladokig valéban
mindenkinek prébalnak segiteni. Budapesten sokféle
ellatasi format és szocialis programot tart fenn a szer-
vezet, ha valaki bajba keril, gyorsan szamithat télUk
segitségre — az alapitvany szovivéjének elmondasa
szerint —, az igazan nehéz sorsok és valodi éhezés
inkdbb csak vidéken tapasztalhato. Ezt a segélykérd
telefonhivasokbdl és emailekbdl tudjak.

A Karacsonyi Szeretetlakomat Obudan december
8-an rendezik meg, itt a csalddsegitd altal invitalt 800
csaladot 1atjdk vendégul. Szenteste és Karacsony
napjain pedig folytatddik az akcié. December 24-én
1100 csomag és 1200 adag meleg ebéd, 25-én és
26-an pedig 1500 csomag és 1600 adag meleg ebéd
varja majd a vendégeket, a févarosi Blaha Lujza téren.
A program szervez&i azt kérik, ha valakiismer raszoruld
csaladot, értesitsék Sket a lehetdségrél. Vendégeiket
ugyanakkor arra is kérik, hogy NE alljanak sorba mar
hajnalban, kiléndsen ne gyerekekkel. A karszalagokat
csak reggel 8 érakor kezdik osztani, maga az ételosztas
pedig 11 érakor indul, addig a sorszamozott szalag
birtokaban akar el is lehet hagyni a helyszint.

A Kardcsonyi Szeretetlakoma kulonlegessége, hogy
a meleg ebéd, a tea, a friss pékaru, és a mennyei

darapuding mellé egy tobb mint 20-féle
Osszetevdbdl all6, nagyobb értékéki
tartos élelmiszercsomagot is kapnak a
raszoruldk. A csomagbdl akar 1-2 hétig
is tudnak fézni maguknak a résztvevok,
amivel kicsit spérolhatnak mas kiadasa-
ikra. Az alapitvany szervezdi mindezzel
tenni kivannak napjaink egyik legnagyobb
problémadja ellen is. A lakhatasi nehézségek,
az egekbe szokd albérletarak és mellé az alacsony
keresetek ugyanis egyre inkdbb kihivast jelentenek az
atlagos dolgozd embereknek is. Az étel és a lakhatas
biztonsaga pedig mindenkit megillet -— kardcsonykor
ezt a figyelem erejével toldhatjuk meg.
Az akcidk vidéken sem maradhatnak el. Somogyva-
moson 100, Marcaliban 200, mig Egerben 250 és Debre-
cenben 200 karacsonyi,szeretetcsomag”kerul kiosztasra.

Veled egyiitt meg hosszabh asztalt apithetiink

Az alapitvany bd 2 évtizedes mUkodését kovetben
szamos fejlesztésre volt és van szikség. Az egyik ilyen,
hogy a févarosban kin&tték ételosztd konyhajukat, az
adagszamokat most mar csak akkor tudjak tovabb
novelni, ha nagyobb helyre, Ujabb épuletbe koltdz-
nek. A kiemelt ételosztd akciokhoz raadasul tobb széz
tonna tartosélelmiszert kell beszereznitik és tarolniuk,
igy az Unnepi lakoma megvaldsitasdhoz és bovitési
terveikhez minden kedves felajanlasra szikség van.
Adomanyvonalukon keresztll, a 13600-as szamon
at, a 33-as kodot tarcsazva, hivasonként bruttd 500
Ft-tal segithetsz. A www.karitativ.hu oldalon at pedig
bankszamlan keresztll nagyobb 6sszeggel is hozza-
jarulhattok munkajukhoz.

Mi 108-szoros sikert kivanunk karacsonyi akcidjukhoz!
Ne feledd, veled egyiitt még tobb embernek segithet-

nek, egyiitt még hosszabb asztalt épithetiink!

www.karitativ.hu
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a csullagok
as iinnepi
idos=zakrol

Az idei év asztroldgiai szempontbdl a Vénusz éve,
a harmonia a szerelem és az érzelmek vannak el6-
térben. Csakhogy az idei év kezdetekor (marcius
20.-an) a Vénusz nehéz fényszogeket kapott. Ezért
idén mindaz, amit a Vénusz képvisel igen kemény
feladatokkal kell, hogy szembesuljon. Az érzelmi
kavalkad, a diszharmonia, a kapcsolataink, az emberi
jatszmaink el6térbe kertilnek. Azemberi gyengesé-
geink, gyarlosagaink felismerése a cél.

A legtobb esetben a gyermekkorban keresend®
a problémaink gydkere. A mintdink, a szileink visel-
kedése és a vellnk valé estleges nehéz kapcsolatunk
okozhat Vénuszi torést. A szeretethez valé hozzaal-
lasunk sérult. Ezért, hogy megkapjuk a szeretetet,
a jatszmak egész sorozatat alakitottunk ki. Szeretet
nélkdl nem vagyunk képesek életben maradni, ezért
kapcsolati jatszmakkal vesszik el magunknak azt a
hianyzo szeretetet, amire vagyunk. A Nyilas hava
és a Vénusz éve tokéletes id6 arra, hogy megta-
laljam édnmagamban azt, amit folyamatosan kivl
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keresek. Az Unnep harmonidjat, értelmét. A kilsé
harcok és jatszmak helyett, belsé szeretetet talaljak
dnmagamban.

,Ha szeretet nincs bennem, mit sem érek”” Pal
Apostol

A honap részletes lebontdsa
Decemberben a téli jegyekben all a legtébb bolygo.

Tulnyomo részben a téli jegyek a dominansak. A téli
jegyek, akar a tél, az elmuldsra és azon keresztll az
élet értelmére szeretnék felhivni a figyelmet. A hdnap
kezdetekor az év bolygdja még a Mérleg jegyében
all, de masodikan mar atis ép a Skorpidba.

A kulonosen érdekelt jegyek, vagy ebben a jegy-
ben allobolygoink, esetleg elhelyezkedésik a szemé-
lyes horoszkdpunkban. Itt éljuk meg a valtozasokat:

A Nyilas, a Bak, a Vizontd, a Halak és a kihagyha-
tatlan Kos.

December 1-én Merkur atlép a Skorpio jegyébe.
A kommunikacionk vagy a kalvilagbol megélt
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kommunikacio enyhén szolva ércesebb lesz. Akkor
kalondsen fajdalmas megélni a Skorpié Merkdurt, ha
egy téman belll hazudunk 6nmagunknak. A kulvilag
kiméletlentl értéstnkre kivanja adni, hogy ideje
lenne szembenéznink dnmagunkkal. A Skorpid
Merkur az elmélytlés idészaka szellemi értelemben.
llyenkor az ember hajlamosabb magaba fordulni,
dnmagaba nézni. A depresszid és az elme kapcsolata.
Egy egészséges depresszio segiti az elmélyllést. De
ne csapjunk at sem énmarcangolasba, sem pedig
Onsajnalatba. Figyeljink oda arra, hogy masokkal
mennyire vagyunk &szinték. Az §szinteség nem
osszekeverendd a durva kommunikacioval. Mert
akkor &nmagunkkal van problémank, amiket szeret-
nénk masokra kivetiteni. A Vénusz (a Mérleg jegyé-
bdl) szemben all az Urdnusszal (Kos). Neheziti ezt
a kapcsolatot mindaz, hogy az Urdnusz a Foldrdl
nézve hatrald (Retrograd) mozgast végez. Hirtelen
jott érzelmi indulatokat jelezhet. llyenkor nagyon
nehéz megzabolazni Gnmagunkat. Az érzelmeink

Bsztondsen dtveszik az uralmat a jézan esziink felett.
December 2-3n a Vénusz dtlép a Skorpid jegyébe
(nem érzi j6l magat szemben all a Bikdval, aminek
az uralkodd bolygdja a Vénusz) A Skorpié a leg-
szenvedélyesebb jegy. A szenvedély és a szerelem
nagy talalkozasa. Egyénitudattalantdl figg, hogy ki
melyik szerelemben éli meg leginkabb a szenvedélyt.
Mennyire merjik megélni a szenvedélyt?
December 3-an a Nap (Nyilas) és a Mars (Halak)
jegyében 90 fokra kapcsolddnak egymashoz. Ez
egy elég sarkos fényszég kapcsolat. A Halak Mars
ugyan gyenge Marsnak szamit, de azért a Nappal vald
kapcsolata az agresszidnkat az elfojtott dihinket
felkorbdcsolhatja. A Halak -Nyilas kapcsolat miatt azt
a fajta érzelmi jatszmat erdsit, amikor is az agresszor
és az aldozat talalkozik. Erdemes megfigyelniink
magunkon, melyik szerep jellemzé rank. A tudatos
szint az, amikor mar nem megyek bele a jatszmaba,
csak figyelem a korulottem és bennem zajlo érzése-
ket. AHold egyUtt &ll a Vénusszal a Skorpio jegyében.
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Erzelmi hangulatingadozas. Komoly déntéseket nem
érdemes hozni, viszont felerdsddhet az intuicionk.

December 5-én a Nap (Nyilas) 90 fokos fény-
szbgben all a Neptunnal. A vagyaink és a céljaink
hirtelen szertefoszlanak, és az ut, amit eddig olyan
erésen lattunk magunk, elétt kodbe veszhet. Ezen
a napon ne erdltessik a tisztanlatast.

December 6-an a Merkur elindul a maga utjan
(direktbe valt). Ez nagyon kedvezd szamunkra. Nov-
ember 17-t8l hatrdld mozgast végzett. Amikor egy
bolygd a Foldrél nézve hatrdld mozgast végez, min-
dig nehezebb megélni. Természetesen nem a bolygd
okozza a nehézséget az életlinkben, hanem a bolygo
archetipusa, amit bennunk képvisel.

December 7-én a Nap és a Hold egyutt allnak
a Nyilas jegyében. Minden Ujholdnak sajat horo-
szkdpja van. Ebben azidépontban (7:21) a Nap és a
Hold pontosan a Nyilas aszcendensen ébrednek fel.
Nagyon erésen képviselve a Nyilas lényegi alkotoré-
szeit. De a jegy ura (Jupiter) bekeril egy elzért hazba
(12 hdz) ahol nehezen tud érvényesilni. A hitink
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probadra lesz téve. A Mars egyUtt all a Neptunnal. Az
agresszionkat és az elfojtott dihtnket kezelntink
kell. Ha kivalrgl éljuk meg, jelzésértékd szamunkra,
hogy elfojtunk egy komoly fajdalmat, diihét, vagyat.
Pusztan azért, mert nem tudunk mit kezdeni az adott
helyzettel.

December 11-én a\Vénusz 90 fokos fényszogkap-
csolatba lép a Holddal. Erzelmi z(rzavar. Ne hozzunk
érzelmi alapon dontést.

December 12-én a Merkur dtlép a Nyilas jegyébe.
a Merkur a Skorpid elmélytlésébdl atlép a Nyilas
gondolatvildgaba. Felh&tlenebb és szabadabb elme-
folyamatok jellemzik a Nyilast.

December 16-dn a Vénusz 60 fokos fénysz6g-
kapcsolatba Iép a Szaturnusszal. Komoly és meg-
fontolt kapcsolatok, érzelmek jellemzik ezeket a
napokat. A Szaturnusz a nagy tanité az életiinkben.
Nem mindig konnyd megélni, de mégis a legszebb
tartalommal rendelkezé eseményeket, érzelmeket
hozza el az életlinkben. Az érzelmi feleldsségvallalas
id&szaka.
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December 17-én a Mars 60 fokos fénysz6g-
kapcsolatba |ép a Plutoval, aki a Mars magasabb
oktavja az asztrologiaban. A Bak jegyében allo PlUtod
fegyelmezi a Mars érzelmi manipulacioit. Eléfordul-
hat, hogy olyan helyzetbe kertlink amikor nem
Jrinyalhatunk”tovabb, hanem cselekednink kell.

December 19-én a Hold szemben all a Vénusszal.
Erzelmi alapu dontéseke kerdlni kell.

December 20-4n a Nap 120 fokos fényszdgkap-
csolatba Iép az Uranusszal. Nagyon kedvezé nap!

December 21-én a Vénusz 120 fokos fényszog-
kapcsolatba Iép a Neptunnal, ami az asztroldgia sze-
rint a magasabb oktavja. Erés érzelmi behatdsokkal
teli nap. A Merkudr egydtt all a Jupiterrel. Kicsit tobbet
beszélhetlink a megszokottnal ésigénylnk is lesz a
kommunikaciora. De az itélkezés és a véleménynyil-
vanitas nem kommunikacio, hanem monoldgnak
szamit.

Ami a legfontosabb a téli napforduld idépontja
(22:24) szintén sajat horoszképpal rendelkezik. A fény
szUletése.

December 22-én a Nap (Bak) szemben all a
Holddal (Rak). A Telehold szintén sajat horoszkopot
képvisel. (17:49) Erzelmi jatszmak kedvenc szintere.

December 25-én a Merkur 90 fokos fényszog-
kapcsolatba Iép a Neptunnal. Kommunikacios
zUrzavar!

December 28-3n a Vénusz 60 fokos fényszog-
kapcsolatba lép a Plutdval. Erzelmeink végletessége.
Avégyaink heves reakciokra sarkalhatnak benninket.

Természetesen jelen dlldsokat minden egyén a sajat
képletén keresztul éli meg ez csak altalanos leiras.
Az asztrologia ennél sokkal mélyebben és behatob-
ban foglalkozik az egyénnel. Ezek az allasok mindig
kemény kihivast jelentenek szamunkra, ezért csak
kivanni tudom, hogy minden kedves olvasé meg-
talalja a boldogsag kék madarat.

Hamburger Réka
asztroloégus, teoldgus
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A magany
| formaja

Szeretern a karacsonyt. Szeretem az ajan-

dekokat is. Amit azonban a legjobban
szeretek, az a csaladommal, barataimmal
egyutt toltott ido. Nem csak karacsony-
kor, hanem amikor csak tehetem. Ez a
valodi élet, valodi kapcesolatokkal.

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

Nem konnyU a mai virtudlis vilagbdl kiszakadni,
és nem csak csetelni, meg fészbukozni az isme-
résokkel,, baratokkal” Valdban sokkal kényelme-
sebb, de vajon tartalmasabb is? Nem hinném.
Mégsem valtoztatunk. Olyan, mint egy drog.
Nem tudod letenni. Amikor csak lehet, kezedben
a telefon. Nyomkodod reggel, napkozben, este,
még éjszaka is. Ha megmérnéd, napi hany o6rat
voltdl,on screen’, azaz képernyén, sokkot kapnal.
Komolyan.

Egész nap hajtunk, faradtak vagyunk, és mire
este bezuhanunk az dgyba, mar csak a telefo-
nunkat van erénk nyomkodni. Lajkolunk ezt,
kommentellnk azt, és elégedetten elalszunk,
hogy ma sem voltunk maganyosak. Pedig de.
Egy Uj fajta magany ez. Olyan, amit észre sem
veszel. Olyan, amibe belesodrédsz a mindennapi
mokuskerék soran.
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Hogyan lesznek valos
és mély kapcsolataid?

Tobb Ugyfelem is kizd ezzel a témaval. Elmesélik,
hogy mennyire érdektelenek azemberek, mennyire
nincs kozos kikapcsolddas, beszélgetés a felszinen
tul. Probalkoztak, és lepattantak, majd feladtak, és &k
is visszavonultak a virtualis vildagba, hogy ne érezzék
annyira egyeddl magukat. Tobben mar azt is érezték,
hogy biztos velik van a baj, hogy van igénytk csa-
lad, gyerek, munka mellett még erre is. Masok mar
elfaradtak, mert rengeteg energiat tettek abba, hogy
legyen valamilyen tarsas kapcsolatuk. Meghivtak
baratokat, de ket soha nem hivtak vissza. Ha 6k
nem tartottak 6ssze a csapatot, mar nem volt csapat.
Sokaig sorolhatnam a velem megosztott torténete-
ket, és biztos vagyok benne, hogy mar te is éltél at
hasonlé érzéseket.

Itt a kardcsony, mikor lenne jobb idépont arra,
hogy atgondold mi'is a fontos szamodra? Hogy sza-
modra mik az értékek, és vajon azok szerint élsz-e?

Hogy feltedd magadnak a kérdést, hogy mit tehet-
nél, hogy Ujra a valo vilagba kerilj vissza, és legyenek
igazi barataid?

Lehet, hogy az elsd prébalkozasaid nem jarnak
sikerrel, és nem is azt mondom, hogy tébb szaz
baratra van sziikséged, de fontos, hogy el tudd vala-
kinek mondani, ami benned zajlik, hogy tudj beszéIni
az érzéseidrél, gondolataidrél, nézeteidrdl valakivel,
akiben megbizol. Az én szakmam pont ezért viragzik,
mert a coach egy ilyen személy. Nem itélkeziink,
meghallgatunk, elfogadunk, tdmogatunk.

Viccesen azt szoktam mondani, hogy ha ez igy
megy tovabb, akkor 10 év mulva visszatérink a
kozépkorba, amikor tarsalkodéndk voltak, és gyakor-
latilag a szakmam ilyen irdnyba fog alakulni, hogy az
emberek azért fognak fizetni, hogy valaki beszélges-
sen vellk értelmesen, és meghallgassa dket. Latod

el6tted ezt a képet? Egyaltaldan nem vicces... Pedig

mar zajlik. Nem egy Ugyfelet latok, akinek nincsenek
olyan erds szocidlis kapcsolatai, amik atsegithetnék
anehéziddszakon. Nem tudnak ugy kommunikalni
egymassal azemberek, hogy az empatikus, {télkezés
mentes, tdmogato legyen. Ezt kellene tanulni az isko-
lakban, mar az dltaldnos iskolaban is. Sem baratsagok,
sem hdazassagok nem mennének ilyen mértékben
tonkre, vagy felszinesednének el, ha odafigyelnénk
egymasra, és nyitottan, sét, szeretettel probalnank
megérteni, hogy mi zajlik a masik fejében, és segiteni
az Utjan.

Ha valamikor, hat kardcsonykor legaldbb talal-
kozunk szeretteinkkel. Akkor is a telefonodat fogod
nyomkodni, és szelfizgetsz a karacsonyfaval, a sutivel,
a vacsoraval? Vagy megallsz egy kicsit, lerakod a
telefont akar par napra, és egyszeren csak egyUtt
vagy a csalddoddal?

A médiabdjtnek hatalmas ereje van. Ha nem megy
tobb napig, akkor csak tedd le par éréra a telefonod.
Kapcsold ki a tévét is. Majd nézz kordal. Mit 1atsz?
Csodald meg, ami korilvesz, vedd észre a szépséget,
és engedd, hogy a szeretet érzése Ujra felébredjen
benned. Nézz a masik szemébe, mosolyog;j ra, leld
meg. Tapasztald meg Ujra ezeket az érzéseket, fogadd
be 6ket, és toltdd;)!

Az, hogy robotként éled le az életed, vagy szeretsz
és szeretve vagy, nagyban rajtad mulik. Képes vagy
valtoztatnil Kezd el most! Itt van a legjobb alkalom,
itt van a Karacsony, a szeretet Unnepe!

Csodas, érzésekben gazdag karacsonyt kivanok
neked sok szeretettel:

Polgar Lili
coach « www.oromterapia.hu
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Hells december!

December 2. A rabszolgasag felszamolasanak vilagnapja

1915. december 2. Albert Einstein kdzzéteszi relativitaselméletét

1492. december 5. Kolumbusz Kristdf felfedezi Hispaniolat, a mai Haiti és Domi-
nikai Koztarsasag tertletét

— December 6. Mikulas napja: Szent Miklés pispok emlékére

1941. december 7. Japan repiildgépekkel megtamadja az Egyesilt Allamok Pearl
Harbor-i haditengerészeti tamaszpontjat, megsemmisiti az amerikai flotta
\ 4 jelentds részét

| December 10. Nobel-dijak atadasa — ezen a napon hunyt el Alfred Nobel

December 11. az UNICEF sziletésnapja

1911. december 12. Delhi lett India févarosa Kalkutta helyett

5 1950. december 19. a Dalai ldma a kinai invazio miatt elmenekil Tibetbdl

1476. december 22. Budan hazassagot kotott Matyas kiraly és Aragoniai Beatrix

December 24. Szenteste Jézus szlletésének napja

; 1997. december 24. FEls¢ alkalommal gytjtanak Hanuka gyertyat hivata-
"‘ losan Vatikanban

1818. december 25. El¢szor csendil fel az egyik legismertebb karacsonyi dal,
a Csendes ¢j (Stille Nacht) Franz Joseph Gruber és Joseph Mohr szerzeménye
az ausztriai Oberndorf bei Salzburgban

1| 1953. december 30. El6szor kezdik arusitani Az Egyesiilt Allamokban a szines
televiziot (ara: 1175 dollar)

70

‘ 1927. december 31-¢n szilletett Ruttkal Eva Kossuth- és Jaszai Mari-dijas magyar
: szinészné
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Afagydngy az eqgyik legrégebben ismert gydgy-
novény. A keltdk arany sarloval vagtak, hogy
hatdanyagai ne sérlljenek. Az erek, a sziv, az
ingadozd vérnyomas gyogyitdja, de a gazda-
novénytdl is figg, milyen hatdéanyagot sziv
magaba.

A fehér fagyongyot konny( dsszetéveszteni
a tolgyfakon éléskodé sarga fagydnggyel, igy
a legbiztosabb, ha drogéridban vasaroljuk a
novénybdl készitett gydgytedt!

Rendkivil széles kord a felhasznalasa. Leg-
inkabb vértoluldsra, magas vérnyomasra, érel-
meszesedésre és szivritmus szabdlyozasra hasz-
nalhato. Az erek atereszté képességét javitja,
ezaltal j6 szédUlésre, fllzlgasra, visszérre, javitja
a koncentracios képességet.

Vizhajté hatésa is van. Csillapitja a seb,-méh,-
tudo,-orrvérzést. Kohogésre, szamarkohogésre,
asztmatikus gorcsokre is fogyaszthato.

Nyugtatd hatdsa miatt epilepszids ronamok
megel&zésére, fejfajasra is hasznaljak. Javitja
azimmunrendszerm(kodését.

Tedt mindig hideg vizes aztatassal készitink
beldle: egy pupozott tedskanal fagydngyot
adunk negyed liter vizhez, majd egy éjszakan
at allni hagyjuk. Masnap kicsit felmelegitjik és
leszUrjuk. Magas vérnyomasra, érelmeszese-
désre napi egy csészével reggel éhgyomorra.
Szivbetegeknek hetente 1-3-szor egy csészével
lefekvés el6tt. Megel&zésként, immunerdsitésre
havonta 2-3 csésze is elegendd!

Forras: hazipatika.com

[ BONGESZTUNK A NETEN m

e 5 kihagyhatatlan latnivald
(tovabb: femcafe.hu)

¢ |smerd fel az influenzat
(tovabb: hazipatika.com)

e A feln&ttkori baranyhimréld
(tovabb: webbeteg.hu)

¢ Ha nem tudsz aludni a kbhdégestdl
(tovabb: bien.hu)
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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

FozoisSKOLA

AlANDEKKUP?E:“m Ll s . 12 o
108 Fozoiskola anfoly? Sziiletésnapra vagy mas alkalmakra jandékozz egészséget!
Vasarolj ajandékutalvanyt barmely tanfolyamunkra, és kdpraztasd
,] el csaladtagjaidat és bardtaidat eqy kiilonleges meglepetéssel!
Atanfolyam
Lipusas
. — Az utalvanyt e-mailben, telefonon keresztiil, vagy személyesen
i 3 e nmdk”f"“m ) 5»; :mi\k!):m sengd) 9 2 7z .
elyszin: 108 1L in ke 6.3 i tudod megrendelni és megvasarolni.

Kiallitona:
Datunm:

ElérhetGségeink: 108 Eletmddkdzpont,

1137 Budapest, Szent Istvan krt. 6., l11/12.
(27-es csengd), Tel: (30) 4647760 ™
E-mail: info@108.hu 3

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

Segiti a testi és lelki feltoltodésed
Kisdllatot
Jag ! a kardesonyfa ald? . . . ,
nyunu.'hnn o ool Mindez kornyezetbarat mOdOn,
9 felejtos dolog, , P ,
Tervezd meg 1 boldog sz lenni papir nélkiil a QGPEden

az tinnepet!
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Szeretnék havonta friss hireket, informaciokat kapni arrol, > 5
e o EECIRATKOZON
hogyan tehetem minéségibbé az életemet. h
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