
55 EURÓPAI IDÕ
2010 / 9 Konyha, nõi sors, kozmetika, szépség

Banános-csokis keksz 
Hozzávalók: A tésztához:, 3 tojásfehérje, 15 dkg darált dió, 3

ek. méz, csipet só.
A krémhez: 2 ek. víz, 1 ek. kakaó, 3 tojássárgája, 4 dkg vaj, fél

banán.
Elkészítés: A tojásfehérjét pici sóval kemény habbá verjük,

majd óvatosan belekeverjük
a darált diót és a mézet. Sü-
tõpapírral bélelt tepsibe ka-
nálnyi halmokat rakunk,
melyeket kanállal kerek la-
pokká formázunk. A tepsit
elõmelegített sütõbe tesszük
(nekem gázsütõm van) 10
percig hármas fokozaton,
20-25 percig pedig a legki-
sebb fokozaton sütjük-szá-
rítjuk.

Közben elkészítjük a kré-
met: két evõkanálnyi vízbe egy evõkanál kakaót és három evõka-
nál mézet teszünk, összekeverjük és folytonos keverés mellett
felforraljuk. Levesszük a tûzrõl, és a tojássárgákat belekeverjük
a forró krémbe. A banánt pépesítjük, összekeverjük a puha vaj-
jal, majd a kihûlt csokikrémbe keverjük, megkóstoljuk, és ízlés
szerint még mézzel édesítjük. A krémmel megkenjük a lapokat és
összeragasztjuk.

Gesztenye gerinc
Hozzávalók:5 tojás, 4 evõkanál nyírfacukor, 1 evõkanál vaj

vagy margarin, 1 csomag natúr gesztenye, 2 evõkanál nyírfacu-
kor, 1 tojássárgája, 1 evõkanál vaj, vagy margarin, 1 evõkanál ke-
serû kakaór vagy karobpor.

Elkészítés: A tojás és a gesztenye kivételével a hozzávalókat
összedolgozzuk keverõgéppel.

Beleteszünk 1 csomag gesztenyepürét vagy natúr gesztenye-
masszát. Az 5 tojásfehérjét kemény habbá verjük, és óvatosan a
fenti masszába keverjük. õzgerincformában 160 fokon 40 percig
sütjük. A tetejére krémet lehet tenni, de anélkül is nagyon finom.

Mazsolás kakaós
Hozzávalók: 4 tojássárgája, 2 evõkanál méz, 10 dkg elõfõzött

mazsola, 1 evõkanál olívaolaj, 15 dkg darált dió, 6 tojásfehérje
habbá verve, 1 púpos evõkanál keserû kakaópor.

Elkészítés: Elõször keverd össze a tészta hozzávalóit.
Majd sütõpapírral bélelt tepsiben 180 fokon 20 perc.

Jó étvágyat!

Paleolit receptek

Paleolit táplálkozás 
Szeretnéd igazán egészséges és finom falatokkal meg-

lepni magad diéta idején is? A fenti recept-összeállítá-
sunk Szendi Gábor: Paleolit táplálkozás címû könyve
alapján készült.

Szendi Gábor kutatásai alapján úgy véli, hogy a civilizáció
megbetegítõ hatásának a fõ csapása a táplálkozás és a nap kerü-
lése: "Az új paradigma szellemében azt mondhatjuk, hogy a nyu-
gati étrend alapvetõen idegen az emberi szervezet mûködésétõl,
következésképen ez az étrend eredendõen megbetegítõ. Ez azt
jelenti, hogy a civilizációban az életkor elõrehaladtával valójá-
ban mindenki megbetegszik, csak van, aki súlyosabban, õk a ré-
gi paradigmában "a" betegek, míg a többséggel csak lassan vé-
gez a nyugati táplálkozás. õk azok, akik "öregszenek". A termé-
szeti népek vagy a százévesek vizsgálatából tudjuk, hogy a ma-
gas vérnyomás, a romló cukorháztartás, az érelmeszesedés, a
csontritkulás nem a korral jár, hanem a megbetegítõ étrend ku-
mulatív hatása.

Sokan megfogalmazták már ezt a "vissza a természethez" el-
vet, de legtöbbször tudományosan nem megalapozottan, hanem
inkább csak érzelmi alapon. A legtöbb nosztalgikus irányzat õsi-
nek a pár száz, maximum egy-két ezer éves életmódot tekinti,
ami bizonyára jobb, mint a mai életmódunk, de nem elvileg más.
Ami ma a reformtáplálkozásban a modern életformára válasz-
ként született, az mélyen magában hordozza lenyomatként a 20.
századi nyugati étrendet. Nem szakít vele, hanem csak megrefor-
málja. A barna cukor semmivel nem egészségesebb, mint a fehér
cukor, az ember alig ötszáz éve ismeri a cukrot. A teljes kiõrlé-
sû gabona csak hajszállal jobb, mint a finomított fehér liszt. A
gabonafogyasztás igazi ellentétje a gabona nem fogyasztása. Az
evolúció során az ember évmilliókig egyáltalán nem élt gaboná-
val. Hasonlóképen, a hidegen sajtolt olajak némiképp egészsége-
sebbek, mint a transzzsírokkal szennyezett hidrogénezett sütõo-
lajak, de valójában a "reformolaj" csak ugyanúgy omega-6 túlfo-
gyasztást jelent, mint a modern táplálkozás általában. A táplál-
kozás igazi reformjának nem a nyugati étrendbõl kell kiindulnia,
hanem abból, hogyan táplálkoztak õseink, mire adaptálódtunk
évmilliók alatt.

A táplálkozás megreformálásához modellként itt vannak a ter-
mészeti népek. Bár a civilizáció csápjai lassan õket is elérik, ahol
még háborítatlanul élik hagyományos életüket, ott ismeretlenek
a civilizációs betegségek, mint szívbetegség, rák, autoimmun be-
tegségek."

Nõi portál

Ahogy a természet is erõre kap ilyenkor, úgy
van szüksége a szervezetednek is a megtisztulás-
ra, és a rengeteg tápanyagra. A bátrabbak belefog-
hatnak egy komolyabb léböjtbe, ám sokkal keve-
sebbel is jót tehetsz a szervezeteddel: már az is
elég, ha naponta préselsz magadnak valami fi-
nomságot, és megiszod.

Miért igyunk leveket?
A tavaszi méregtelenítés nagyon hasznos do-

log. Évente legalább egyszer érdemes pár napot
arra szánni, hogy feltöltõdj, újraéleszd a sejtjeid,
és megújulj. A tested amolyan hibernált állapot-
ból kecmereg kifelé, úgyhogy itt az ideje egy
gyors starttal beindítani az aktívabb, egészsége-
sebb életet.

Ha megijeszt a szakszerû léböjtök szigorúsága,
akkor sem kell félresöpörni a lehetõséget: egysze-
rûen igyál minél több friss zöldség- és gyü-
mölcslevet néhány napig, és mellette egyél annyi-
ra keveset, amennyi még jól esik. Ehhez persze
szükséged lesz egy megfelelõ facsaróra vagy gyü-
mölcscentrifugára, de már úgyis olyan régóta
akartál egyet, nem?

A friss levek rengeteg vitamint, ásványi anya-
got és enzimeket tartalmaznak koncentrált formá-
ban, ami azonnal beindítja az intenzív méregtele-
nítést. Egy hosszú hétvége kiválóan alkalmas er-
re, és a rákövetkezõ héten már könnyebb les rá-
dolgozni. Az elsõ néhány nap alatt kitisztítod a
„járataidat”, legyen szó az emésztésedrõl vagy a
vérkeringésedrõl.

A testünk minden nap méregtelenít – ez amo-
lyan beépített funkció. A méregtelenítés egy telje-
sen normális része az életnek, hiszen a belek és a
máj ezt folyamatosan végzik. Ugyanakkor érde-
mes erre a folyamatra idõnként rásegíteni kicsit,
hiszen a tél, a rossz táplálkozás, a mozgásszegény
hónapok bizony lelassítják, „bedugaszolják” az
embert. Egy hétvégi levezés máris sokat javít a
helyzeten.

Mire ügyelj?
A leves-hétvége elõtti nap csak könnyû étele-

ket fogyassz. A hét végén pedig minél több zöld-
ség- és gyümölcslevet, vegyesen, amiket igazán
szeretsz. Ne egyél húst, gombát, sajtot vagy zsíros
dolgokat; ha lehet, inkább csak zöldséget, fõtt le-
vest egyél a friss levek mellé. Legyen elég idõd
pihenni, és ne akard az elsõ délután kirobbanó
formában érezni magad. Szükséged lesz két teljes
napra, hogy a méregtelenedés esetleges elsõ tüne-
tei (fáradtság, émelygés, fejfájás) elmúljanak.
Utána viszont varázsütésre megváltozik minden,
és sokkal, de sokkal jobban fogod érezni magad,
mint elõtte. Ha teheted, a rákövetkezõ héten is
igyál sok friss levet, és tápláló, könnyû ételeket
fogyassz.

Néhány tipp a hatékony lékúrához:
Zöldséges szuperlé
1 egész kígyóuborka, 4 szál szárzeller, 2-4 marok

spenót, 8 salátalevél, és választható extraként petre-
zselyem és friss lucernacsíra. Vízzel keverd el.

Gyógyító ital:
3-4 sárgarépa, 10 dkg spenót, egy marék petre-

zselyem, 2-3 szál szárzeller, víz
Vérképzõ (vasban gazdag) ital:
2 fürt szõlõ, 6 narancs, 8 citrom, 4 evõkanál

méz, víz
Gyömbéres-citromos tisztító ital:
1 kétcentis darab friss gyömbér, 1 citrom, 6 sár-

garépa a petrezselyemmel együtt, 1 alma (vagy 2,
ha édesebben szereted), víz

Gyomortisztító ital:
1 fürt szõlõ, 25 dk eper, 3 alma, 4 ág friss men-

ta, víz
Reggeli ébresztõ ital:
4 nagy sárgarépa, ½ kisebb cékla, 1 gerezd fok-

hagyma, 1 szál szárzeller, 1 centi gyömbérgyökér
szelet, 3 spenótlevél, 1 csomó petrezselyem.

Filei Annamária

Amikor randizni kezdesz valakivel, a leg-
fontosabb kérdéssé az önbecsülés válik. Már
az elsõ néhány másodpercben „átmennek”
rólad a legfontosabb információk. Nem hi-
szed? Figyeld egy kicsit a metrón szemben
ülõket, és nem lesz nehéz kitalálnod, mekko-
ra önbizalommal rendelkeznek. Pedig nem is
beszéltél velük.

CCssaakk  sseejjtteessss!!
Elsõ pillantásra mindenképpen a külsõnk az,

amit a másik lát. Éppen ezért elengedhetetlenül
fontos, hogy törekedjünk arra, hogy a legjobbat
hozzuk ki belõle. Attól függõen öltözz fel, hogy
mi a célod. Ha hosszabb távú kapcsolatban gon-
dolkozol, akkor legyél nagyon csinos, de csak
kicsit csillants meg a dekoltázsból vagy a com-
bokból. Sok lány kirakja mindenét, és csodálko-
zik, hogy õt miért csak „arra” használják. De
fontos tudni azt is, hogy hosszú távon a külsõ
vonzerõ nem elegendõ egy kapcsolat életben tar-
tásához! Nem építhetjük a boldogságunkat egy
izmos vállra vagy egy formás hátsóra!

TTuudddd,,  hhooggyy  ggyyöönnyyöörrûû  vvaaggyy!!
Ha folyton azon aggódunk, hogy né-

zünk ki, az nem tesz minket vonzóvá!
Ne higgyük, hogy egy új ruhavagy frizu-
ra megváltoztatja az életünket. Csak ak-
kor válhatunk mások szemében is von-
zóvá, ha elfogadjuk és becsüljük magun-
kat. Az emberek túlnyomó többségének
komoly „problémái” vannak a testével,
és meggyõzõdésük, hogy azért nem ta-
lálnak társra, mert túl kövérek vagy ép-
pen túl soványak, túl nagy azorruk, ko-
paszodnak vagy éppen õszülnek.

Az igazság inkább közelít ahhoz,
hogy azért nem találnak társat, mert ne-
gatív testképük miatt szoronganak, és
nem tudnak kellõen lazán, önelfogadóan
viselkedni a döntõ helyzetekben.

BBeellssõõ  ttuullaajjddoonnssáággookk
Nem a fizikai adottságaink, hanem a

humorérzékünk, az intelligenciánk, az
érzékenységünk, az energikusságunk,
egyszóval a személyiségünk tesz minket
hosszú távon vonzóvá. A belõlünk áradó

energiára, lelkesedésre, életigenlésre van szük-
sége a másiknak. Ez az igazi vonzerõ titka! Jö-
het bárki, bármilyen csábítási trükkökkel – ame-
lyek persze lehetnek hasznosak is –, tudjad,
hogy az igazi kisugárzás belülrõl fakad, és nem
lehet egyik napról a másikra elõállítani.

FFiiggyyeelljj  aa  mmáássiikkrraa!!
A kutatások szerint azokat az embereket talál-

juk a legszimpatikusabbaknak, akik osztatlan fi-
gyelemmel fordulnak felénk. Hallgasd meg tü-
relmesen, közbevágás nélkül a másikat! Akkor
is, ha unod, akkor is, ha számodra érdektelen
dolgokat fecseg. Hidd el, sokszor az unalmasnak
tûnõ mondatok mögött érdekességekre bukkan-
hatsz. Ilyenkor lehet meghallani azt, amit a má-
sik nem mond ki: a szorongását, esetleg pesszi-
mizmusát. Figyelj a másik gesztusaira, testbe-
szédére! Az igazi információáramlás mindig itt
zajlik! És a legfontosabb: mindenki nagyon-na-
gyon hálás az õszinte figyelemért, az érdeklõdõ
kérdésekért. Olyan ritkán hallgatjuk meg egy-
mást. 

Jánosi Valéria, life coach
szemelyescoach.hu

Mi tesz bennünket vonzóvá?

Tavaszi tisztulás levekkel


