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Konyha, noi

Mi tesz benniinket vonzova?

Amikor randizni kezdesz valakivel, a leg-
fontosabb kérdéssé az onbecsiilés valik. Mar
az els6 néhany masodpercben ,,atmennek”
rolad a legfontosabb informaciék. Nem hi-
szed? Figyeld egy Kkicsit a metréon szemben
iiloket, és nem lesz nehéz kitalalnod, mekko-
ra onbizalommal rendelkeznek. Pedig nem is
beszéltél veliik.

Csak sejtess!

Els6 pillantdsra mindenképpen a kiils6nk az,
amit a masik 1at. Eppen ezért elengedhetetleniil
fontos, hogy torekedjlink arra, hogy a legjobbat
hozzuk ki bel6le. Attél fiiggden 6ltozz fel, hogy
mi a célod. Ha hosszabb tavi kapcsolatban gon-
dolkozol, akkor legyél nagyon csinos, de csak
kicsit csillants meg a dekoltdzsbol vagy a com-
bokbdl. Sok 1any kirakja mindenét, és csodélko-
zik, hogy 6t miért csak ,,arra” hasznéljadk. De
fontos tudni azt is, hogy hosszi tdvon a kiilsé
vonzer6 nem elegendd egy kapcsolat életben tar-
tdsdhoz! Nem épithetjiik a boldogsdgunkat egy
izmos vallra vagy egy formds hatsoéra!

Tudd, hogy gyonyorG vagy!

Ha folyton azon aggédunk, hogy né-
ziink ki, az nem tesz minket vonzéva!
Ne higgyiik, hogy egy 1j ruhavagy frizu-
ra megvdltoztatja az életiinket. Csak ak-
kor védlhatunk mésok szemében is von-
z6v4, ha elfogadjuk és becsiiljiik magun-
kat. Az emberek tilnyomé tobbségének
komoly ,,problémadi” vannak a testével,
és meggy6z6désiik, hogy azért nem ta-
lalnak tarsra, mert tdl kovérek vagy ép-
pen tdl sovanyak, til nagy azorruk, ko-
paszodnak vagy éppen Gsziilnek.

Az igazsag inkdbb kozelit ahhoz,
hogy azért nem taldlnak tdrsat, mert ne-
gativ testképiilk miatt szoronganak, és
nem tudnak kell6en lazan, 6nelfogaddan
viselkedni a dont6 helyzetekben.

Belsé tulajdonsigok

Nem a fizikai adottsdgaink, hanem a
humorérzékiink, az intelligenciank, az
érzékenységlink, az energikussagunk,
egyszoval a személyiségiink tesz minket
hosszu tdvon vonzova. A beldliink dradéd

energidra, lelkesedésre, életigenlésre van sziik-
sége a masiknak. Ez az igazi vonzer®§ titka! Jo-
het barki, barmilyen csabitasi triikkkokkel — ame-
lyek persze lehetnek hasznosak is —, tudjad,
hogy az igazi kisugérzas beliilr6] fakad, és nem
lehet egyik naprél a mésikra elééllitani.

Figyelj a masikra!

A kutatasok szerint azokat az embereket talal-
juk a legszimpatikusabbaknak, akik osztatlan fi-
gyelemmel fordulnak felénk. Hallgasd meg tii-
relmesen, kdzbevigas nélkiil a méasikat! Akkor
is, ha unod, akkor is, ha szdmodra érdektelen
dolgokat fecseg. Hidd el, sokszor az unalmasnak
tind mondatok mogott érdekességekre bukkan-
hatsz. Ilyenkor lehet meghallani azt, amit a ma-
sik nem mond ki: a szorongdsat, esetleg pesszi-
mizmuséat. Figyelj a masik gesztusaira, testbe-
szédére! Az igazi informdciédramlds mindig itt
zajlik! Es a legfontosabb: mindenki nagyon-na-
gyon halas az 6szinte figyelemért, az érdekl6d6
kérdésekért. Olyan ritkdn hallgatjuk meg egy-
mast.

Janosi Valéria, life coach
szemelyescoach.hu

Tavaszi tisztulas levekkel

Ahogy a természet is erére kap ilyenkor, ugy
van sziiksége a szervezetednek is a megtisztulds-
ra, és arengeteg tdpanyagra. A batrabbak belefog-
hatnak egy komolyabb 1ébojtbe, am sokkal keve-
sebbel is jot tehetsz a szervezeteddel: mar az is
elég, ha naponta préselsz magadnak valami fi-
nomségot, és megiszod.

Miért igyunk leveket?

A tavaszi méregtelenités nagyon hasznos do-
log. Evente legalabb egyszer érdemes pér napot
arra szanni, hogy feltoltédj, djraéleszd a sejtjeid,
és megujulj. A tested amolyan hibernélt 4llapot-
boél kecmereg kifelé, tigyhogy itt az ideje egy
gyors starttal beinditani az aktivabb, egészsége-
sebb életet.

Ha megijeszt a szakszerd 1€bojtok szigorisaga,
akkor sem kell félresoporni a lehetéséget: egysze-
rien igydl minél tobb friss zoldség- és gyii-
molcslevet néhdny napig, és mellette egyél annyi-
ra keveset, amennyi még jol esik. Ehhez persze
sziikséged lesz egy megfelel facsardra vagy gyii-
molcscentrifugdra, de mar 1gyis olyan régdta
akartal egyet, nem?

A friss levek rengeteg vitamint, 4svanyi anya-
got és enzimeket tartalmaznak koncentralt forma-
ban, ami azonnal beinditja az intenziv méregtele-
nitést. Egy hosszi hétvége kivaldan alkalmas er-
re, és a rdkovetkez6 héten mar konnyebb les ra-
dolgozni. Az elsé néhdny nap alatt kitisztitod a
jarataidat”, legyen sz6 az emésztésedrsl vagy a
vérkeringésedrdl.

A testiink minden nap méregtelenit — ez amo-
lyan beépitett funkcid. A méregtelenités egy telje-
sen normalis része az €letnek, hiszen a belek és a
maj ezt folyamatosan végzik. Ugyanakkor érde-
mes erre a folyamatra idénként risegiteni kicsit,
hiszen a tél, a rossz taplalkozds, a mozgasszegény
hénapok bizony lelassitjdk, ,.bedugaszoljdk” az
embert. Egy hétvégi levezés mdris sokat javit a
helyzeten.

Mire iigyel;j?

A leves-hétvége el6tti nap csak konnyd étele-
ket fogyassz. A hét végén pedig minél tobb z6ld-
ség- és gyiimolcslevet, vegyesen, amiket igazan
szeretsz. Ne egyél hiist, gombat, sajtot vagy zsiros
dolgokat; ha lehet, inkabb csak zoldséget, f6tt le-
vest egyél a friss levek mellé. Legyen elég id6d
pihenni, és ne akard az elsé délutdn kirobband
formdban érezni magad. Sziikséged lesz két teljes
napra, hogy a méregtelenedés esetleges elsd tiine-
tei (faradtsdg, émelygés, fejfijas) elmdiljanak.
Utdna viszont varazsiitésre megvéltozik minden,
és sokkal, de sokkal jobban fogod érezni magad,
mint el6tte. Ha teheted, a rakovetkezé héten is
igyal sok friss levet, és tdplald, konnyd ételeket
fogyassz.

Néhany tipp a hatékony lékirahoz:

Zoldséges szuperlé

1 egész kigyduborka, 4 sz4l szérzeller, 2-4 marok
spendt, 8 saldtalevél, és valaszthat6 extraként petre-
zselyem és friss lucernacsira. Vizzel keverd el.

Gyoégyito ital:

3-4 sargarépa, 10 dkg spendt, egy marék petre-
zselyem, 2-3 szl szarzeller, viz

Vérképzo (vasban gazdag) ital:

2 fiirt sz6l6, 6 narancs, 8 citrom, 4 evékanal
méz, viz

Gyombéres-citromos tisztito ital:

1 kétcentis darab friss gyombér, 1 citrom, 6 sar-
garépa a petrezselyemmel egyiitt, 1 alma (vagy 2,
ha édesebben szereted), viz

Gyomortisztito ital:

1 fiirt sz616, 25 dk eper, 3 alma, 4 4g friss men-
ta, viz

Reggeli ébresztd ital:

4 nagy sargarépa, %2 kisebb cékla, 1 gerezd fok-
hagyma, 1 szdl szarzeller, 1 centi gyombérgyokér
szelet, 3 spendtlevél, 1 csomo petrezselyem.

Filei Annamdria

sors, kozmetika, szépseég
Paleolit receptek

Bananos-csokis keksz
Hozzdvalok: A tésztdhoz:, 3 tojasfehérje, 15 dkg darélt di6, 3
ek. méz, csipet s6.
A krémbhez: 2 ek. viz, 1 ek. kakad, 3 tojdssargaja, 4 dkg vaj, fél
banan.
Elkészités: A tojasfehérjét pici séval kemény habba verjiik,
majd dvatosan belekeverjiik m— -

a daralt di6t és a mézet. Sii- —

nédlnyi halmokat rakunk,
melyeket kandllal kerek la-
pokkd formédzunk. A tepsit
elémelegitett siitébe tessziik
(nekem gézsiitbm van) 10 r
percig hiarmas fokozaton,
20-25 percig pedig a legki-
sebb fokozaton siitjiik-sza- |
ritjuk.

Kozben elkészitjiik a kré-
met: két evékandlnyi vizbe egy ev6kanal kakadt és harom evéka-
ndl mézet tesziink, dsszekeverjiik és folytonos keverés mellett
felforraljuk. Levessziik a tlizrdl, és a tojdssargédkat belekeverjiik
a forr6 krémbe. A banant pépesitjiik, 6sszekeverjiik a puha vaj-
jal, majd a kihlt csokikrémbe keverjiik, megkdstoljuk, és izlés
szerint még mézzel édesitjiik. A krémmel megkenjiik a lapokat és
Osszeragasztjuk.
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t6papirral bélelt tepsibe ka- - . ’
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Gesztenye gerinc

Hozzdvalok:5 tojas, 4 ev6kandl nyirfacukor, 1 evékandl vaj
vagy margarin, 1 csomag natir gesztenye, 2 evékandl nyirfacu-
kor, 1 tojdssargdja, 1 evSkandl vaj, vagy margarin, 1 evékanal ke-
serl kakaor vagy karobpor.

Elkészités: A tojas és a gesztenye kivételével a hozzavaldkat
osszedolgozzuk keverSgéppel.

Beletesziink 1 csomag gesztenyepiirét vagy natdr gesztenye-
masszat. Az 5 tojasfehérjét kemény habba verjiik, és dvatosan a
fenti masszédba keverjiik. 6zgerincformaban 160 fokon 40 percig
siitjiik. A tetejére krémet lehet tenni, de anélkiil is nagyon finom.

Mazsolas kakaos
Hozzdvalok: 4 tojassargéja, 2 ev6kandl méz, 10 dkg el6f6zott
mazsola, 1 ev6kandl olivaolaj, 15 dkg dardlt di6, 6 tojasfehérje
habba verve, 1 pipos evdkandl keserti kakadpor.
Elkészités: El6szor keverd Ossze a tészta hozzavaloit.
Majd siit6papirral bélelt tepsiben 180 fokon 20 perc.
Jo étvagyat!

Paleolit taplalkozas

Szeretnéd igazan egészséges és finom falatokkal meg-
lepni magad diéta idején is? A fenti recept-osszeallita-
sunk Szendi Gabor: Paleolit taplalkozas cimii konyve
alapjan késziilt.

Szendi Gébor kutatdsai alapjan ugy véli, hogy a civilizacié
megbetegitd hatdsdnak a 6 csapdsa a taplalkozas és a nap kerii-
Iése: "Az Uj paradigma szellemében azt mondhatjuk, hogy a nyu-
gati étrend alapvetSen idegen az emberi szervezet miikodésétdl,
kovetkezésképen ez az étrend eredend6en megbetegitd. Ez azt
jelenti, hogy a civilizaciéban az életkor elérehaladtaval val6ja-
ban mindenki megbetegszik, csak van, aki sulyosabban, 6k a ré-
gi paradigmaban "a" betegek, mig a tobbséggel csak lassan vé-
gez a nyugati taplalkozds. 6k azok, akik "Oregszenek". A termé-
szeti népek vagy a szdzévesek vizsgdlatibdl tudjuk, hogy a ma-
gas vérnyomds, a romlé cukorhéztartds, az érelmeszesedés, a
csontritkulds nem a korral jar, hanem a megbetegitd étrend ku-
mulativ hatésa.

Sokan megfogalmaztak mar ezt a "vissza a természethez" el-
vet, de legtobbszor tudomédnyosan nem megalapozottan, hanem
inkdbb csak érzelmi alapon. A legtobb nosztalgikus irdnyzat &si-
nek a pér szdz, maximum egy-két ezer éves életmddot tekinti,
ami bizonydra jobb, mint a mai életmddunk, de nem elvileg mas.
Ami ma a reformtapldlkozdsban a modern életformara valasz-
ként sziiletett, az mélyen magaban hordozza lenyomatként a 20.
szazadi nyugati étrendet. Nem szakit vele, hanem csak megrefor-
malja. A barna cukor semmivel nem egészségesebb, mint a fehér
cukor, az ember alig 6tszdz éve ismeri a cukrot. A teljes ki6rlé-
sti gabona csak hajszallal jobb, mint a finomitott fehér liszt. A
gabonafogyasztas igazi ellentétje a gabona nem fogyasztdsa. Az
evoluci6 sordn az ember évmillidkig egyaltalan nem élt gabona-
val. Hasonl6képen, a hidegen sajtolt olajak némiképp egészsége-
sebbek, mint a transzzsirokkal szennyezett hidrogénezett siit6o-
lajak, de val6jaban a "reformolaj" csak ugyantigy omega-6 tiilfo-
gyasztast jelent, mint a modern tapldlkozas altalaban. A taplal-
kozas igazi reformjanak nem a nyugati étrendbdl kell kiindulnia,
hanem abbdl, hogyan taplalkoztak &seink, mire adaptalédtunk
évmillidk alatt.

A taplalkozas megreforméldsidhoz modellként itt vannak a ter-
mészeti népek. Bér a civilizdcid csdpjai lassan ket is elérik, ahol
még haboritatlanul élik hagyomanyos életiiket, ott ismeretlenek
a civilizacids betegségek, mint szivbetegség, rak, autoimmun be-
tegségek."

Noi portdl




