


SEGIT 4 HOLD!

05.01-2. é5 05.28-29-30. Novo Bika Hold Nagyon sokat tehe-
tiink a nyak, a mell és az arc bdrének szépségéért. Fontos, hogy figyeljink
a50-, valamint a zsir- és cukorbevitelre, mert konnyen felszaladnak rank

a kilok! Ha tehetjiik, kertészkedjiink; sétaljunk a természetben!

05.3-4-5. é505.30-31. Ikrek Hold A kéz- és koromapolds ideje,
de dvatosan bdnjunk a vagoeszkozokkel! Kikapcsoloddsra tokéletes a
szellemi, irodalmi vagy mds mivészi tevékenyséq, de jot tesz a biciklizés,
kajakozds .

05.5-6-7. Rak n6vé Hold Erdemes egy kinnyebh [€hdjtotvagy
nyerssaldta-kardt beiktatni. Mdjunkkivaloan-méregtelenit, emésztésiink
elénkal. A bojttel megeldzziik a szénhidratok konny(i beépiilését.

05.8-9-10. Oroszlan Hold Asziv és keringés pihentetése nagyon
fontos ezekben a napokban, sétaljunk, kocogjunk, de térjiink kordn
aludni, keriiljiik a fiszeres, zsiros és fehérjében tdlsdgosan gazdag étke-
ket. Ne hagyjuk ki a hasizom er6sftését!

05.10-11.12. Nové Sziiz Hold Mindenképpen a béltisztitds
lehet fegyveriink a kilok ellen. Keser(isos tisztitds vagy zoldséglevekkel
vald1ébdjtkdra csodalatos ajandék a bélrendszemek, és megakadalyozza
akdros anyagok beépiilésétis.

05.13-14.Mérleg Holdban Figyelniink kell a folyadékbevitelre,
érdemes gylimolcsts vizeket és gydgytedkat fogyasztani, hogy segitsiik
a vesék méregtelenitd munkéjat, hiszen teliholdhoz kozeledvén a szer-
vezetiink raktdrozhatja a vizet.
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05.15-16. Skorpioban telé Hold A keringési rendszer és az
intim szervek nagyobb terhelésnek vannak kitéve. Fontos a mdj tdmoga-
tdsa eqy kiadds izzadds, joga vagy egyéb sport — de nem szauna — dltal.
A fliszeres ételeknek és szénhidratoknak érdemes ellendlini.

05.17-18. Nyilas Holdban Tirézzunk! Erdemes hegyi magasla-
tokra torni vaqy:lovagolni, fjaszkodni. Mindenképpen szervezziink sza-
badtéri programot! Mivel a Hold csakken, btrabban lehet enni, a gyul-
laddsok elkeriiléséhez viszont csokkentsiik a fehérjéket. Kedvezd-most
kezdeni a bikiniszezon el6itti fogy6kurdnkat!

05.19-20-21. Bak Hold {lyenkor kanny(i ledobni a kildkat, hogyha
kevés sot fogyasztunk.Eza parnap a szalkdsitasnak és az dlloképesség-
novelésnek kedvezigazdn. Afutas, a formagyakorlatok, az erdsftés ideje.

05.21-22-23. Vizonté Holdban Szervezziink térsas dsszejove-

teleket, kiranduldst a bardtokkal. Leqyiink dvatosak azonban, hogy a jo
tdrsasdg hatdsra ne nassoljunk til sokat. ..

05.23-24-25. Halak Hold Frzékenyek és faradtak lehetiink.
Iktassunk be eqy masszdzst, konny(i Uszdst. Az Ujholdhoz kdzeledvén
nagyon sok felesleges viztdl és kilotol szabadulhatunk meg, ha kerilljiik
a feldolgozott bolti élelmiszereket és a cukrokat.

05.25-26-27. Kos Hold Aktiv sportoldssal, futdssal, versenyspor-
tokkal, er6nléti edzésekkel érhetjiik el, hogy a fogyds sordn a hér és a
kdtészovet ne induljon ereszkedésnek. Frdemes keriilni a zsir és fehérje
kombindcidkat az étkezésben.
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Ismét mdjus van, a ragyogo tavasz, a megujulds ideje.
Ennek alkalmabol ezzel a magazinnal szeretnénk meg-
ajandékozni téged.

llyenkor mi magunk is vagyat érzlnk a véltozasra,
mely lehet apré, szinte észrevétlen, mint egy gondolat,
vagy akar kirobbano és szinpompds, mint a tavaszi
rigyfakadas és virdgzas. Barmelyikrdl is legyen szd, min-
dig elengedhetetlen az odafigyelés és a tudatossag.

De egy ismeretlen Uton hogyan tudunk tudatosak
lenni?

Képzeljik el, hogy e gydnyodrd tavasz egyik reggelén
ugy hatérozunk, hogy kimegylnk a természetbe.
Kisétalunk kedvenc erdénkbe, melyet oly sokszor bejar-
tunk mar, de egy ismeretlen dsvény Uj, kilonleges vira-
gokkal csalogat magahoz. Mi pedig engediink a csabi-
tasnak, s mar rd is 1éptlnk a valtozas Utjara. Egy ideig
elvardzsol minket az Uj szinek és illatok sokasaga, de
aztan észbe kapunk, s a kiutat kezdjik kutatni szemnk-
kel. Ekkor meglatjuk a jelzést a fa torzsére festve, a fabdl
faragott kis nyilat a keresztezédésben. Az dsvényen
sétald turistak vidam kacaja rogton el is (zi maganyun-
kat, s Utbaigazit minket, hogy merre haladjunk tovabb.

Ma is egy gyonyor( tavaszi reggel van. Legyél bator,
s épj teis a megujulds utjdral Magazinunkat zsebre téve
indulj el, mi pedig majd segjitiink eligazodni az ismeret-
len &svényen.

Reméljik, sok hasznos tapasztalattal és drommel gaz-
dagodsz majd e kirandulas soran!

Egész évben szeretettel vérja
vendégeit Krisna-volgy!

Krisna-volgyi Bucsu

Bhaktivedanta Hittudomanyi Féiskola

Egyszerre finom és egészséges
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LEGELSO LEGELES
tehénkihajté innep
2014. aprilis 13-an, 10 ¢rai kezdettel

A tavasz bekdszontével a tehenek elsd kihajtasanak
Unnepe Magyarorszagon évszazados hagyomany.
Ez a nap Krisna-vélgyben is nagy esemény. Délel6tt
6sszegyUlik a falu apraja-nagyja a Tehénvédelmi
Kézpont épulleténél, hogy hangos zeneszoval és
tapssal kisérhessék a vidam jelenetet.

VIRAGOM, VIRAGOM...
mdjusi virdgtinnep
2014. majus 19-én, 10-17 6ra kozott

Egy régi mondés szerint a virdgok mind-mind Isten
mosolydt képviselik. Az illatos tavasz érkezését




Krisna-volgyben is meglnnepeljik, megkdszonjik.
Vendégeink e napon elldtogathatnak virdgkertésze-
tlinkbe, ahol a nyil6 virdgokbdl kertésziink segitsé-
gével szedhetnek egy kis csokrot, s felajanlhatjdk
Krisndnak egy 6si mantra segitségével.

KRISNA SZULETESNAPI FESZTIVALJA
2014. augusztus 17-én, 10-24 dra kozott

Az Ur Krisna megjelenési napjan a hivek énekkel,
zenével, tdnccal, eléadésok hallgatésaval, az Ur kedv-
teléseinek elbeszélésével dicséitik Ot. Este tiizijaték
és szamos egyéb program varja a latogatokat.

FRISS KARELLA ES PARADICSOM NAP
2014. augusztus 24-én, 10-17 dra kdzott

Az Indidbdl szérmazé karella egy keser( izvildgu
uborkaféle. Uveghazban és féliasatorban nalunk is
nagyon szépen terem, ezért idén is egy killén napot
rendeziink a ,tiszteletére”. E nagy népszertiségnek
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Orvendd ritka ndvény szamos gydgyhatdsarol is
ismert. Segit alacsonyan tartani a vércukorszintet és
j6 méjtisztito. [ze kellemesen kesernyés, ezért az
étkezés elején ajanlott a fogyasztasa. B6 olajban
chipsként kisutve, pérolva vagy tdltve egyardnt
remek. Ugyanezen a napon szamos paradicsomos
finomsdg is teritékre kerdl.

BIO SUTOTOK NAP
2014. oktéber 19-én, 10-17 6ra kozott

Osszel a t&j vordses szinben pompazik Krisna-
volgyben. llyenkor érik be az itt termesztett bio suté-
tok, mely az itt él6k egyik 6 téli élelme. Készitlink
beléle krémlevest, indiai zoldséges egytélételt,
fliszeres bundaban sttjik ki, de lehet az ital és édes-
ség alapanyaga is.

A templomba lépve toklampésok és mUvészien
dekoralt, faragott stit6tokok fogadjék az idelatogatd-
kat. A gyerekek a stt6tokfaragast és -festést is kipro-
bélhatjak e nap folyamén. Alkotasaikat természete-
sen haza is vihetik magukkal emlékbe.




‘Krisna-volgyi ‘Bucsu

haromnapos csaladi élményfesztival
2014. julius 18-20.

trstrsstrastrastrstrsstrastraste:

Krisna-volgy, e csodélatos kérnyezetben eltertls,
arborétummal, sétautakkal, tavakkal ékes 6ko-bio
falu kedves, vendégszeretd lakoi idén is szeretettel
vérjak Ont a Balaton-part egyik legnagyobb nyari
rendezvényén, a Krisna-volgyi Bucsuban.

A volgy f6 épitészeti latvanyossdga a templom
éplilete. Atemplomterembe Iépve gydnyord, indiai
stilusu diszitések, kézmUveseink altal készitett fal-
festmények és dombormuvek kdpraztatjdk el az
embert.

A kényves satorban megtalédlhatja a védikus iro-
dalom remekeit, a fesztivalszinpad pedig egész
napos zenés-tancos kulturdlis programjaival, vala-
mint sok Uj csaladi és gyermekprogrammal varja Ont.

Idén is kisvasuttal utazhatja kdrbe a Bucsu hely-
szineit. 800 fér6helyes szabadtéri étterem, boci-
simogato, gyermekprogramok és kézmdves kirako-
dévésar varja a Latogatokat.

Biokertészetiinkben nének az étteremsator-
ban megkéstolhatd finomsdgok hozzavalosi, melyek
helyben meg is vésdrolhatéak. Frissen facsart
buzaftilevet is lehet itt kostolni.

A batrabbak most is kiprobalhatjak tudomanyu-
kat és merészséguket az ijaszat terén, s pontjaikért
ajandékokat is kaphatnak, hiszen egy bucsd nem
bucsu céllovolde nélkdl.

A Kérdezz-Felelek sator egész nap var minden
érdeklédét, akinek kérdése van a Krisna-tudat filozo-
fidjaval, a lélekvandorlassal, a jogaval, a szentirasok-
kal, vagy a Krisna-hivék életével kapcsolatban.

Ha elfdradt, vagy ha érdekli az egészséges élet-
maod és mas okofalvak mindennapjairdl szold témék,
beszélgetésekkel egybekotott kisebb eléadasokkal
vérja az Oko-Porta. Itt megismerheti az dkoldgiai
gazdélkodas alapjait és a vegyszermentes, kornye-
zetbarét életvitel lehetdségeit is.

Szeretettel vdrjuk Vendégeinket ebbe a sokszin(i
vdsdri forgatagba!
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 Evek ta rendszeresen inditunk buszos kirdndu-

ldsokat Krisna-vélgybe, a Krisna-vilgyi
Biicstiba is. Vendégeink visszajelzései alapjdn
bdrkinek jé szivvel ajdnlom ezt az titi célt, ahol
felejthetetlen élményeket szerezhetnek maguk-
nak” (Féildesi Katalin, Caterina Travel utazdsi iroda).



Megérizziik és tovdbbadjuk a jégdrdl és a lélekrél
52016 6si tudomdny elméletét és gyakorlatdt.

FOISKOLAI KEPZESEK

A féiskoldra jelentkezék Européban egyediildllé maodon szerez-
hetnek diplomat vaisnava jogabdl és teolégidbdl. A féiskola
hallgatéi nappali és levelezd tagozaton tanulhatnak szakképzett
és elkotelezett tanaroktdl, csalddias és didkkdzpontd
légkorben.

Jégamester szakon a didkok megismerik a joga filozéfidjat,
életmadjat, anatdmidjat és gyakorlatait (dszanak, prandjama,
meditacié, relaxacio), valamint minden ide kapcsolddé tudo-
manyagat, példdul az djurvédat és az élettant.

Teoldgia szakon a hallgatok elmélyiilnek a védikus és hindu
szentirdsokban, India kultur&jaban, a szanszkrit nyelvben, az &si
bolcsességekben, és ezek segitségével megérthetik a vildg, a
lélek és Isten természetét és mindezek egyméssal vald
kapcsolatat.

Mindkét szakon a tanuldk gyakorlatias oktatast kapnak,
igy ajogaszak didkjai rdléphetnek a személyiségfejl6dés és az
egészséges életmdd Utjara, mig a teoldgusok az 6Snmegvald-
sitas és a harmonikus élet tudasanak birtokaba juthatnak.

Jelentkezési hatarid6: 2014. majus 20,
a potfelvételire augusztus 11.
Informécio: www.bhf.hu

~ BHAKTIVEDANTA

7 HITTUDOMANYI FOISKOLA

Az hets tudis!

TANFOLYAMOK |

Azon érdeklédék szamara, akik nem tudjak )

elvégezni a hdroméves féiskolai képzéseket,

de szeretnék elsajatitani a BA szakokhoz

kapcsolédd védikus tudomanyokat, a féis-

kola tanfolyami oktatdst biztosft az aldbbi .

témakérokben: o \
)|

joga - ajurvéda - asztrologia - medita-
cio és onismeret « prandjama és
csakra-harmonizélas - filozéfia -
fitoterapia « zene « tanc.

A kurzusok inditasa és az azokra valé jelent-
kezés egész évben folyamatos.
Jelentkezés: www.bhf.hu

KIADVANYAINK K
Az ismereteiket elmélyiteni

vagyo olvasok szdmara a fbis-

kola két magazint is szerkeszt. Az egyik a
Jégapont online jéga- és életmédmagazin,
amely a www.jogapont.hu oldalon érheté

el, a masik a Tattva tudomanyos

magazin, amely a www.tattva.hu
honlapon tekintheté meg.



http://www.bhf.hu/
http://www.bhf.hu/
http://www.jogapont.hu/
http://www.tattva.hu/

A vildgban barmerre is jarjunk, biztosak lehetlink
abban, hogy a Govinda étteremlanc helyi csapata
friss, finom, harmonikus vegetarianus ételekkel var
minket.

Magyarorszagon 1996-ban nyitotta meg kapuit
az elsé Govinda étterem. Nagy szeretettel fogadta
vendégeit, akik az akkoriban még ritkasagnak és
igen kulonlegesnek szamitd vegetarianus és egyben
indiai ételkilonlegességeket jottek megkdstolni. Az
izek, illatok és szinek kavalkadjaba hamar beleszeret-
tek az emberek, sz4jrol szajra terjedt a Govinda hire.

Méra mar két Govinda étterem is tart kapukkal
varja vendégeit — mindenkit, aki szeretne j6 4ron
finom, taplald, egészséges, friss ételeket fogyasztani.
Mig az V. kerileti Vigydzd Ferenc utca 4. szam alatti
helység nagyon hangulatos, kissé félhomélyos, szin-
pompds indiai hangulattal csébit minket, addig a
szintén V. kerlleti Papnovelde utca 1. szam alatt
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Govmcla

EGYSZERRE FINOM
ES EGESZSEGES

Ldtogatds a budapesti
Govinda éttermekben

taldlhato Vega Sarok 6ridsi ablakain at beszlrédé
természetes fényaradattal teremt egy kis békét,
0ézist a hétkoéznapok rohanésaban.

Hogy mi a sikerlnk titka? Ha egyszer elldtogatunk
valamelyikbe, konnyen érthetévé valik. A kiiszobot
atlépve megérint minket a nyugalom. Kellemes, halk
indiai zene szdl, kedves holgyek mosolyognak rénk a
pult mogul, készségesen bemutatva a szemUnk elé
taruld, elészor idegennek haté indiai ételkilonleges-
ségek sokasagat. Mar szinte a latvannyal jollakunk, s
arra vagyunk, hogy végigkéstoljuk az egész menit.

A paletta tényleg nagyon széles, a helyben készilt
ételek kézott megtalalhatoak az indiai és magyaros
levesek, indiai féételek (sabji), és a hazankban is jol
ismert egytalételek, sés csemegék, salatak, hazi
készitési stitemények és italok. Es mindezek termé-
szetesen hus-, hal- és tojassmentesen, tiszta korilmé-
nyek kézétt tarolt és feldolgozott, friss zéldségekbdl
készilt vegetéridnus finomségok. A kilonleges,
hazankban kevésbé ismert fliszerek nemcsak Uj izt és
illatot adnak az ételeknek — a szervezetre is nagyon



A Govinda éttermek rendszeres akcidkkal és min-
dennap megujuld menusorral varjak vendégeiket,
igy akar ha a hét minden napjan ott eszlnk (lesza-
mitva a vasarnapokat, amikor zarva vannak), akkor is
valtozatos lesz az ebédlnk. Nincs is erre jobb bizo-
nyiték, mint a megszamlalhatatlanul sok torzsven-
dég, akik tobb év eltelte utdn is szinte mindennap
ott tlnek megszokott asztalaiknal.

jo hatast fejtenek ki. A kurkuma példaul kivalo vértisz-
titd, a hing emésztést segitd, a romai kdmény pedig
a bélben Iévé fertézéseket szlinteti meg, csak hogy
néhényat emlitstink jotékony hatésaik kozul.

Az ételek 6nélldan is dsszevéalogathatdak, de van-
nak mentk is, hogy megkoénnyitsék a valasztast.
Ettermeink gondoltak a didkokra, akiknek olcsén kindl-
nak laktatd ebédet, a veganokra, akiknek tobb - tejter-
mékektSl mentes - finomsagot is fel tudunk szolgaini,
illetve az egészséges életmdd kovetdire a kiilonbodzé
fitt és djurvédikus menukkel. Még az igazan nagy hus-
evékis jollakhatnak a vegetarianus, de egyben nagyon
finom és taplald magyaros ételekkel.

Malpura

A Govinda étterem vendégeinek eqyik nagy kedvence a malpura, azaz:
fénkocskak gyimalcsjoghurtban. Ime a recept:

Hozzavalok:
225 g liszt
125 g porcukor
1/2 kévéskandl siitdpor
200 ml tej
6 dl natdr joghurt

ghivagy novényi olaj a
siitéshez

150 g cukor

20 dkg eper, szeder vagy

malna fankocskak csak megégnek, de beliil nem siilnek dt. Megfeleld hémér-
sékleten siitve a malpurdk 6-8 perc alatt aranybarndk lesznek. Ekkor
lecsopdgtetjiik 6ket eqy sz(irdn. Ezalatt eqy talban habverdvel dsszeke-

verjiik a joghurtot, a porcukrot és az 8sszettrt gyimalcsot. Talalds eldtt

A lisztet, porcukrot és tejet siirdre keverjiik, annyira, hogy a fakandl
megalljon benne. Egy vizes evikandllal a forr6 ghibe vagy olajba annyit

szaggatunk, amennyi még kényelmesen elfér eqymds mellett a siit6-
edényben. Ugyeljiink, hogy az olaj ne legyen tdl forrd, killénben a

legaldbb 10 perccel beletessziik ebbe az edénybe a fankocskdkat, és dzni
hagyjuk 6ket.




Jokedvii
fogyokura

Van, aki fogyna, és van, aki hizni sze-
retne. Még mindig tébbségben vannak
azonban azok a hélgyek, akik szivesen
ledobndnak magukrdl néhdny vagy
akdr tobb kilo felesleget is. Szamos ok
rejtézhet a tulsuly mégott, azonban
vitathatatlan tény, hogy a nem megfe-
lelé étkezés jelenti a legnagyobb
problémadt.

DE MIERT IS NASIZNAK A NOK?
Ha banat ér minket vagy stresszhely-
zetbe ker(lunk, jél esik egy szelet csoki,
bonbon, vagy a mélyhitében rank
vérakozé orok bardt, a jégkrém.
Természetesen egyik sem oldja meg a
problémankat, de valahogy mégis jobb
kedvre derit. Ennek a tudésok megélla-
pitdsa szerint az az oka, hogy gyermek-
korunkban a finomségokhoz, nassolni
valékhoz mindig jo élmény parosult. A
tudatalatti pedig ezeket a pozitiv érzé-
seket probalja el6csalogatni a cseme-
géken keresztl.




VAJON A FERFIAK MIERT ESNEK KEVESEBB-
SZER ALDOZATUL A CSOKI KISERTESENEK?
Kdzhelynek szamit, hogy a né és a férfi nagyon sok-
ban kilénbozik. A teremtés korondi sokszor egy sza-
mitégép rideg logikajaval élik napjaikat, mig a hol-
gyek mindenben érzelmeket keresnek. Ez nem is
meglepd, hiszen a nék két agyféltekéje kdzdtt négy-
szer annyi kotés van, mint a masik nemnek. Ezaltal
érzelmi, értelmi és érzéki élményeik mennyisége hat-
vanyozottan tébb, mint a férfiaké. Egyszoval: mi nék
sokkal jobban a sziviinkre vesziink mindent. Tehat
kevesebb aggodalom kevesebb nasizast eredményez.
A jokedv pedig nemcsak a csokit, hanem ezéltal a
nemkivénatos plusz kilokat is hattérbe szorftja.

A STRESSZ VITATHATATLANUL SZAMOS
BETEGSEG FORRASA

Gondoljunk csak a depressziéra, idegdsszeomlasra,
gyomorfekélyre, csak hogy néhanyat emlitstink a sok
negativ jelenség kozll. Manapsdg mar az sem vita
targya, hogy ha kialakult a baj, akkor a gyégyuldshoz
a pozitiv hozzaéllas elengedhetetlen. Szamtalan cso-
das torténetet hallhatunk, amikor a bizakodds és a
jokedv éllitott labra valakit reménytelennek tlné
betegségébdl.

LEGYUNK POZITIVAK!

Természetesen nap mint nap kerGlink stresszhely-
zetbe. Nem futhatunk el a problémék eldl, s nem is
dughatjuk a fejinket homokba. De vélthatunk szem-
|életet! Csak azért, mert esik az esé, nem kell szomo-
runak lennitink. Kezdjik apré dolgokkal. Kezdjink egy

Uj életet 1épésrél [épésrel Az elsé s legfontosabb:
legytink jokedviek, pozitivak! Kevesebb édességre
lesz sziikséglink és lesz kedviink mozogni is. Taldn
nem szeretjik hallani, de bizony az egészséglnk
érdekében mozognunk is kell!

FOGYOZZUNK JOKEDVVEL!

Ha valamilyen fogydkurds modszer tul nehéz sza-
munkra, hat egyszeren ne csindljuk! Tetszik vagy
sem, de nem lesz hosszu tdvon hatasos. A drasztikus
kurét sokszor feladjuk, és elkeseredtink emiatt, vagy
pedig mihelyt elértiik a megdlmodott testsulyt, azon-
nal visszatériink egészségtelen életviteliinkhoz. Ne
vonjunk meg magunktél mindent, inkébb éljink a
mértékletesség elve alapjan. Az étkezésiink legyen
szines, kielégfté, de tudatos. Figyeljlink oda testtipu-
sunkra, szervezetlnk igényeire, s idénként nyugodtan
kényeztessik magunkat. Edességet példaul délben
fogyasszunk, amikor a leghatékonyabb az emésztés.

NE CSAK AZ EVESBEN, A TESTMOZGASBAN IS
LELJUK OROMUNKET!

A jokedv( torna kitartast és minusz kilékat eredmé-
nyez. Fittek, egészségesek lesziink, s ha valéban meg-
taldltuk azt a mozgdsformat, amit szivesen végziink,
legyen sz6 jogardl, Uszasrol, futdsrol, aerobikrél vagy
barmi masrdl, akkor a kdzben elsajatitott rendszeres-
séget az idedlis testsuly elérése utdn is fenn tudjuk
tartani. lgy nem csak csinosak, de egészségesek is
leszuink.

Boldog napot kivanunk mindenkinek!



Aki figyeli a pdlyafutdsodat, az tudja
rolad, hogy sok jotékonysdgi koncertet is
adsz. Mds médon is segitesz?
Mar kétszer is volt lehet6ségem segédkezni a
krisndsok kardcsonyi ételosztdsan, ami
nagyon felemel6 érzés volt. Bar csak par orat
alltam ott, mégis mély benyomdst tett rdm,
mert bele tudtam nézni a sorbandllék sze-
mébe, tudtam veliik valtani néhany szét.

Az élmény hatésa alatt felmeriilt bennem
a kérdés, ki vagyok én, hogy panaszkodjak,
hogy elvérdsaim legyenek. Szembesiltem
6nmagammal. Latva azt, hogy az emberek
képesek drakat allni nap mint nap a sorban
nehéz élethelyzetiik miatt, valahogy atértékeli
a szenvedésrdl, nélkilozésrdl alkotott fogal-
mainkat.

Az Etelt az Eletért
program 25 éve
all a rdszorulok
szolgdlatdban.

Mert hisszUk:
Az Etel Elet.

www.karitativ.hu
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SIKERES NOK
MASOKERT

Interjd Szaloki Agnessel

Szoktdl azon gondolkodni, hogy akiknek segitesz, azok valéban
rdszorulok?

En gy gondolom, hogy annak, aki segitséget kér, segiteni kell, hogyha
tudunk. Az, aki kér, bizonyéra nem véletlenl kér. Ha magambdl indulok ki,
segitséget kérni nem kénnyd, ha szlikségem van r4, gondolkodnom kell
egy darabig, hogy kit kérjek és hogy kérhetek-e egyaltaldn. De az, aki mar
odaig jut el, hogy bérkitdl segitséget kérjen, az mar valdban részoruld.

Honnan ered ez a szemléleted?
Kisgyermekkorom éta ldtom a csalddomban, hogy mindenki igy segit: a
nagymamam, aki a koldusoknak adott, az édesanyam, aki a hazunkban
é16 betegeket taplalta és dpolta, és a nevel6apam, aki a szakmdjdbdl add-
ddan szocidlis munkdsokat tanitott.

Hiszek abban, hogy azok a taldlkozasok, amik megtérténnek az élet-
ben, nem véletlenek. Ezért mindig nyitottan fogadom a megkereséseket
és boldogan segitek, ha tudok.

Ezek utdn nem meglep6, hogy ahamarosan megjelené Korforgds

cimii zenés kdnyved is foglalkozik a segitségnyujtdssal.

Igen. Nagyon fontos dolognak tartom. Nem tudnék gy boldog lenni,
hogy bér van lehet6ségem, mégsem segitek masokon. Rdadasul az élet
olyan, hogy ha adsz, valahogy mindig visszakapod. Természetesen nem

ezért csindlja az ember, de mégis fgy miikodik. Ez is kdrforgés. Az Uj leme-
zen elhangzik Erdés Virdg ,Dal a segitségrél” cim( verse. Remélem, sokan

megszeretik majd, taldn meg is tanuljak: , Ha nekijo, neked is, 6riil a te szived

is, mert ebben a bizonyos »szeretet-dologban« kézben egy egészen rafindlt
titok van: annak is egy csomdt segft, aki per pillanat segit.”


http://www.karitativ.hu

Cukormentes
@ cukorka?

Magyarorszagon elséként kinaljuk azt a kézm(i-
ves finomsagot, ami kizarélag természetes alap-
anyagbdl késziil, nem art a fogaknak, alacsony
kaldriatartalmu, és még cukorbetegek is
fogyaszthatjak.

Amikor létrehoztuk az alapitvanyunkat, melynek
célja taplalkozasiintolerancidk, allergidk, cukorbeteg-
ség megeldzése, kezelése, még nem gondoltuk,
hogy cukorkamanufakturét is fogunk nyitni. A taplal-
kozdsi tandcsaddsok alkalmaval azonban arra lettiink
figyelmesek, hogy a cukormentes életmod kovetdi-
nek vajmi kevés vélasztasi lehet6sége van az egész-
ségvédo desszertek fogyasztasara.

Mindezeknek tudatédban olyan névényi hatéanyago-

kat kerestlink, amelyek

» nagy koncentraciéban taldlhatéak (vagyis nem
kell egy vodor spendtot megenni);

« szinergikusak, azaz egymas hatdsat megsokszo-
rozzak;

« dokumentaltan nem véltanak ki allergiat;

« jol feldolgozhatd alapanyagok;

« ésnem utolsésorban jo izik van.

Nagyon fontos szdmunkra az is, hogy magyar terme-
|6kt6| jussunk hozza az alapanyagokhoz.

Tobb mint két év kisérletezés soran hoztuk létre az
afonya-vorésszélémagos, a homoktovis-mangos és
a buzaflilé-almas nyircukorkankat.

LegUjabb fejlesztésiink a meggyes finomsdg,
amelynek nagyon erés baktériumol6 hatasa van, igy
hozzajarul a szaj és a fogak egészségének megér-
7éséhez.

Am nem &llunk meg ennél a pontndl. ElkészUlt a nyir-
cukros csokolddénk és marcipanunk, valamint a
cukor- és laktézmentes karamellkrémiink. Es a ter-
mékfejlesztés folyamatos, mert mi a CukorLabornél
azt valljuk, hogy nem kell kompromisszumot kétni.
Lehet finom, egészséges édességeket enni — és mi
megmutatjuk, hogyan.

Huszér Zsuzsa és Gajarszki Gergely
CukorLabor

Keresse termékeinket a bioboltok
polcain és a webaruhazunkban!
www.cukorlabor.eu



http://www.cukorlabor.eu

Az egészséges
és boldog élet
titka

Ilterjt’l
Kdlfay=Saunders
Andréssal

Biztos érdekli arajongoidat, hogyan
hozod formdba magad. Hogy
késziilsz a tavaszra?

Fontos szamomra, hogy jol érezzem
magam a bérémben. Nem aza lényeg,
hogy masok mit gondolnak, hanem
az, hogy egyensulyban legyek dnma-
gammal. Sportolok, kondiba jarok,
mindig figyelek a testemre és a taplal-
kozasomra. Ahhoz, hogy a szinpadon
a legjobb formémat tudjam nyujtani,
ez elengedhetetlen.

Sokféle divatos diéta létezik, te
koveted valamelyiket?

A kondizéshoz alakitottam ki a sajat
diétdmat. Hétkdznapokon egyaltaldn
nem fogyasztok édességet, féleg
tiszta vizet iszok, és alig hasznélok sét.
Vasarnaponként azonban megenge-
dem magamnak, hogy azt egyek, amit
csak szeretnék.

Ezek szerint egész évben tudatosan
odafigyelsz magadra. Ugy tiinik, jol
csindlod, mert egyre tobbszor ldtni
mosolygos felvételeket rélad.

Orlok, hogy észrevetted, mér tobben
megjegyezték. Valdjaban ez a fogsza-
balyozémnak koszonhetd. Szamomra
is meglepd, hogy milyen énbizalmat
adott, hogy tokéletesitjik a mosolyo-
mat. Régebben nem zavart, hogy nem
teljesen rendezett a fogsorom, de azt
tudom, hogy sokan reklamaltak, hogy

keveset mosolygok. Rajottem, hogy ez
nagyon fontos, hiszen a szinpadon
nem elég, ha belll dtélem a dalokat,
hanem az érzelmeknek, egy mosoly-
nak meg kell jelennie az arcomon is.
Talan megérett az id6 a véltozasra, igy
raszantam magam a fogszabalyozos
kezelésre. Orilok, hogy nem csak sz-
momra latvanyos a valtozas.

Hogy birod a kellemetlenségeket,
amivel a kezelés jdr?

Oszintén szélva, valamikor nem is
veszem észre, hogy rajtam van. Alig
lehet [4tni. Mdr sok interjut adtam igy,
és nem tdnt fel senkinek. A fogorvostol
altaldban mindenki fél, de szerencsére
dr.Hermann Gabornal nem stresszes a
kornyezet, olyan, mintha egy bardtom
lakdsaba mennék vendégségbe. Az
asszisztensek is nagyon kedvesek,
szinte mar varom a kezeléseket.

Idén te képviseled hazdnkat az
Eurovizios dalfesztivdlon. Milyen
terveid vannak még erre az évre?

A legfontosabb esemény természete-
sen az Eurovizié. Nagyon sok felkészi-
|ést és koncentraciot igényel. Rdadasul
az emberek bizalmét nagy felelésség-
ként élem meg, de boldog vagyok,
hogy szeretik a dalomat. Az egyéb
felkérések mellett terveim szerint
Osszel piacra kertul az elsé
nagylemezem.



Kallay-Saunders Andras mosolya is

a MyClearBrace

rendszerrel szépul

Kivehetd, lathatatlan, komfortos, hatékony.

/@ clearbrz
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www.hermannortho.hu,

B(in6zz blintelendl
cukRormentes édességekkel!

Nyari akcié a CukorLabor webdruhazéaban.

t Valassza a “Megujulds Csomagot”
és egy csomag xilitolt adunk
AJANDEKBA!

A pontos részletekért miel6bb Iatogasson el
a www.cukorlabor.eu/meguijulas weboldalral



http://www.hermannortho.hu/
tel:%2B36-209967846
http://www.cukorlabor.eu/megujulas

SZENVEDELYEM AZ ALLATOK GYOGYITASA

Beszélgetés dr. Varga Jozseffel, aki dllhatatos és pél-
daérték dllatorvosi munkdja és az dllatvédelem
teriiletén végzett kiemelkedd tevékenysége elisme-
réseként Pro Obuda dijban részesiilt.

Obuddn bdrhol vagyunk, ha dllatos prob-
Iéma meriil fel, el6bb-utobb mindig
szobajon Jozsi doki - legyiink kozmetikus-
ndl, cukrdszddban vagy az dllateledelesnél.
Ki mdst is kérdezhetnék hdt, hogy mire kell
figyelni igy tavasszal kedvenceinknél?

Az dllatokat, akiket — ahogy magunkat is — kicsit
elfelejtetttink télen, fel kell készitentink a tavaszra.
Az egyik legnagyobb veszély rdjuk a babéziézis:
az éledd természetben, a friss flicsomok és cser-
jék tovében megbujo kullancsok éltal terjesztett
betegség. Ha nem védekezlink ellene megfele-
|6en, komoly probléma alakulhat ki. Mint mindig,
most is a megel6zés a legjobb orvossdg.
Megfeleld, j6 minGségu nyakérvvel, cseppekkel
vagy porokkal megdvhatjuk kedvenceinket.

Tudjuk, hogy arendelé miikodtetése mellett
alapitdja és aktiv részese vagy az Elveszett
Allatok Alapitvany munkdjdnak. Miben
kiilonbozik ez az alapitvdny a tobbi men-
helytél?

Mi nem menhely vagyunk. A helyben hagyé
kezelés a f6 profilunk. Bar a kébor allatokat is
befogadjuk, nem tartunk font nekik helyet.
Kiterjedt 6nkéntesi halézatunkon keresztil szinte
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azonnal elhelyezziik az utcarél 6sszeszedett kedvenceket ideig-
lenes befogaddkhoz. Igy az allatok nem vadulnak el, és szereté
kornyezetben tudjak varni végleges gazdijukat.

Mit jelent pontosan a helyben hagyo kezelés?

Gyakran eléfordul, hogy egy hézidllat azért keril az utcdra, mert
a gyogyitasa, oltatdsa tul nagy kiaddst jelent a csaldd szamdra.
Sajnos ez sok idés embert érint, akik szdmdra a kutya vagy cica a
lelki tarsat jelenti. Az alapitvany sajat kdltségén biztosit llat-
egészséglgyi segitséget az ilyen kedvenceknek, ezzel megel6zve
a kébor dllatok szamdnak névekedését.

Ha jol Iatom, az alapitvdny elsédlegesen a megel6zést
helyezi fokuszba. Milyen lépéseket tesztek a
felvildgositds érdekében?

Létrehoztunk egy oktatdsi projektet, melynek
keretein belil iskoldk és 6vodak latogatasaval
tanitjuk a gyerekeket az dllatvédelem, kérnye-
zettudatossag és természetvédelem fontossa-
gdra. A kicsik nagyon befogaddak, éllat-
simogatas kdzben kénnyen megértik,
hogy a hdzi kedvencek is éreznek,
ezért felel6sséggel kell viseltetni
irdntuk. Az a tapasztalat, hogy a
gyerekeken keresztill a sziil6ket is
meg tudjuk szélftani. Ezéltal egy
tudatosabb, tisztdbb, kébor
allatoktél mentes jové
felé tekinthetlnk.
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Segitségét halasan koszonjiik!
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Orémet adunk a babdnak
é3 a mamanak!
babamamaajandek.hu

Részletekért hivjon: 06 70 380 3288
Fotok és ajandékotletek:
www.babamamaajandek.hu
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Lepd meg szeretteidet
sajdt készités(i
inycsiklandoz6
vacsoraval!

Mélyiilj el a vegetarianus
konyham(vészetben!
Tapasztald meg, hogy

a vegetarianus ételek
izgalmasak, vonzoak és
izletesek!

A programokat
ételkdstold zdrja.

Izek, imak, India
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fotokredit: Class FM

Mikroton melle fakanal

Vadon Janival, a Class FM mUsorvezetéjével beszélgettiink, aki most komolyabb oldaldrél mutat-
kozott be. Onkéntesként vett részt a Krisna-hivék szegényélelmezési programjdban, de nem
a megszokott médon: a budapesti rdszoruldk ezen a napon az 6 féztjét (is) ehették.

“Vegetarianus vagy

ember, aki szeret

Miért dontottél ugy, hogy az ételek elkészitésében
veszel részt? Szeretsz f6zni?

Igen, szeretek, de persze nem ekkora mennyiségben. Bar 19
éves korom koril egy tejipari vallalatnal dolgoztam, és akkor
tobb tizezer embernek féztem mindennap kakaot, de az mar
régen volt, akkor még el6ttem éllt az élet, és a hajam tudott
lobogni a szélben... Jelenleg csak otthon fézogetek a csa-
lddomnak, a kislanyomnak és a feleségemnek. A kutyank és
a cicank szerencsére megelégszik a készételekkel. Az itteni
f6zés nagyon hasznos volt, mert sok érdekes praktikat elles-
tem a szakdcsoktdl. Példaul a pakora sitésének rejtelmeit,
ami egy bundazott zoldség és nagy kedvencem. Mar én is
be tudom Ugy panirozni, hogy mindenhova megfeleld
mennyiségU tészta jusson. Remélem, csomagoltakis beléle,
hogy az izlel6bimboim is gyUjthessenek Uj tapasztalatokat. ...

A nosztalgikus hangulaton kiviil milyen tapasztalatod
volt még itt a konyhdn?

Leny(igdzé volt latni, hogy milyen mennyiségU étel készul
itt. Egy akkora kondérban fézik a levest, amiben szerintem
fel tudnék készilni egy révidpalyas Uszo vildgkupara. A vic-
cet félretéve, tényleg nagy élmény volt segiteni a fézésben,
tudva azt, hogy a raszorulok ma az én féztémet is enni fog-
jak. Le a kalappal azok el6tt, akik ezt mindennap végigcsi-
naljak.

Amennyiben mar leadta addbevallasét, majus 21-ig utdlag is rendelkezhet 2x1 szazalékardl!




Itt vegetdridnus ételeket féznek, és tudjuk, hogy
teis hosszti évek 6ta vegetdridnus vagy. Hogyan
ésmiért dontottél emellett az életforma mellett?
Mindig is imadtam az allatokat, és 30 éves korom
koral ugy éreztem, hogy ez a szerelem mar 6ssze-
egyeztethetetlen a husevéssel. Az allatok csodélatra
és tiszteletre méltd élélények, és az ember nem falja
fel azokat, akiket tisztel és szeret. Persze elfogadom,
ha valaki nem Ugy gondolkodik ebben a téméban,
mint én, példaul a kislanyom is fogyaszt idénként
hust, mert nem akarok semmit rakényszeriteni, a don-
tést neki kell majd meghoznia. De barhogy is hataroz
majd, a valasztasat tiszteletben fogom tartani.

Mi a véleményed dltaldnossdgban a karitativ
tevékenységekrél?

Olyan vildgban éltnk, amely rengeteg lehetéséget
kindl a segitségnyujtasra. Az egészen aprotél a valo-
ban nagy dolgokig. Ha az emberben megfogalma-
zédott az igény, hogy a raszoruldk felé forduljon és
segitsen nekik, szamtalan férumot taldlhat a lehet6-
ségeihez mérten. Segithetsz egy hajléktalannak egy
szazassal vagy egy szendviccsel is, de a folyamatos
torédéssel akar Uj célt is adhatsz az életének.

Aszdmtalan alapitvdny és karitativ csoport koziil
miért az Etelt az Eletért programban segitesz?

Ahogyan emlitettem, llatvédé vagyok és igy kézen-
fekvé volt, hogy olyan alapitvanyhoz, tarsasdghoz csa-
pddjak, akik vegetarianus ételekkel tdmogatjék a részo-
rulé embereket. lgy, ha mondhat ilyet egy vega, két
legyet (tok egy csapasra, mert az itt készUlt ételekhez
egyetlen dllatot sem 6Inek meg, masrészt pedig olyan

embereknek tudok segiteni, akiknek az élete sajnos Ugy
alakult, hogy még a napi betevéjik sincs meg.

Szoktdl mdsokat 6nkéntességre 6sztonozni? Mit
mondandl annak, aki még nem jétékonykodott?
Tudom, hogy a legtébb emberben megvan a jo szan-
dék és az igény a raszorulok tdmogatdsara, de nincs
mindenkinek lehetésége elmenni egy ételosztasra,
vagy mas karitativ programba besegiteni. Szerencsére
azonban mindenki szamara adott a lehetéség, hogy
adoja 1%-anak felajanlasaval tamogathassa a szamara
vonzé szervezeteket. Rdadasul, valdjaban kétszer 1%
tdmogatast tudunk adni, mert az egyhézak részére is
rendelkezhetiink. Bar, ahogyan beszélgetések kdzben
tapasztalom, errél valahogy még mindig nem tud
mindenki.

Az ételosztdst tdmogatod az 1%-od felajdnldsdvalis?
En az egyhazaknak felajanihatd méasodik 1%-ot fogom
a Krisna-hivéknek adni, mert ezaltal is timogathatom
a karitativ programjukat. Hosszu évek 6ta szimpatiza-
lok vellk, és biztos vagyok benne, hogy minden forin-
tomat j6 célra fogjék felhasznalni!

Az Etel Elet. Az On
segitsegevel adjuk

Ftelt az Fletért Kozhasznt Alapitvany

Civil 1% adoszam: 18095575-1-41
Magyarorszagi Krisna-tudatu Hivék Kozossége
Egyhazi 1% technikai szam: 0389

Csak annyit kell tennie, hogy a kitoltétt rendelkezdi nyilatkozatat, adoazonosité jelével ellatott

boritékban eljuttatja az illetékes adéhatdsaghoz! Tovabbi informacio: www.egyhazi.hu



http://www.egyhazi.hu

LEGYEN 1%-KAL BOLDOGABB A VILAG!

Kérjiik, adéja egyhazaknak adhaté 1%-aval idén is
tamogassa torekvéseinket!

www.krisna.hu

Magyarorszigi Krisna-tudata Hivek K6zossége



http://www.krisna.hu
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