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Csak A SZEPRE emlékezem...

Csak a szépre emlékezem, ami mindorokre
0sszekot vele, még akkor is, ha az 6 hib4jabol
mondtdk ki a valast...

Ez mar a mult.

"De ne hidd, dragam, hogy ez hiaba volt,"

(Juhész Gyula)

Soha, semmi nincs hidba, és mindennek oka
""oka, célja s valami haszna van''...
(Szilagyi Domokos)

Bizony, bizony...

S az évek elsuhannak, és mindennek eljon a
vért ideje. Az emlékezésé is.

Mi az, amit mégis mindendron meg kell 6r6-
kitenem? Mi mads lehetne, mint draga gyerme-
keim sziiletése. Az 1j élmény, még ha szorny(
fajdalmak kozt is torténik, a xx. sz. masodik fe-
1ében, a hiresen hir-
hedt fénykorszak-
ban, egy olyan kicsi
faluban, ahol nyéar
kozepén és es6 utdn
nem tud megérkez-
ni a mento. ..

Sziilés otthon, a
férj be sem mer jon-
ni, pedig hogy ki-
vantam volna, hogy
legalabb bétoritson.
Valahol kinn az ud-
varon dcsorog, és
csak annyit tudok,
hogy fiut szeretne.
A fajdalmak kozt is
csak arra koncentra-
lok, bércsak fit len-
ne, hogy 6 oriiljon, és annyira erés bennem ez a
Vagy, hogy teljesen elnyomja a sajdt érzéseim,
Vagyalm nekem csak egy a fontos, hogy egesz—
séges legyen, és jonne mar a hajnal. Egész éjsza-
ka rémsotét, dramsziinet, a régi j6 falusi bdba,
aki akkor a félig isten abban a ldmpafényes,
szOrny(liséges éjszakédban, és nem miilnak a per-
cek, csak a fajdalom nd 6ridsira bennem, és nem
jon a hajnal, alig, alig, aztdn lassan pirkadni
kezd, és nincs mar addigra szivhang, vagy nem

"\

hallja a béba, iszonyud ijedtség borul rdm, és
minden er6met Osszeszedem, Oszeszedem, és
amikor a nap legelsd sugara elboritja a pici szo-
bam, megsziiletik a legels6 GYERMEKEM .

- Fiu, €l és egészséges! - mondja a baba ve-
rejtékben Usz6 arccal, és én ebben a méasodperc-
ben megpillantom a kicsi fiacskdm, hatartalan
boldogsagot érzek, és tudom: a szent feladatot
elvégeztem, életet adtam, az igaz szerelmem
legszebb gyiimdlcse, ime, az 6lemben...

Kivanhat-e ennél tobbet egy nd, aki tudja, ez
az egy feladat, ami szent, és ami az 6vé, el nem
vitathato, el nem képzelhetd sem tdn, csak ha
megéled, életedben legaldbb egyszer. Es akkor
most visszatakintve életedre, tudod, hogy érde-
mes volt, hogy mindig élni és sziilni kell, kor-
szaktol p011t1ka1 széljarasoktol fiiggetlentiil,

% hogy a sziil6folde-
1 den felcseperedd
gyermeked is bené-
pesitse  az édes
anyaftlded, mert
ebbdl is csak egy
van, és egy lehet.
Lehetsz  hazitlan
4 akar, de ha tudod,
{ hogy a szent harcot
megharcoltad, tuda-
4 tosan, tudva, hogy
b egy gyerek nem
| elég, egyet legaldbb
' pluszban is ...de
~ adni O6nmagadbdl,
~ adni, adni, s megta-
“ pasztalni alegszen-
tebb és legerésebb érzést:

"Minden er6nél erdsebb erd: az anyai Sze-
retet. Emberi testbe 61t6zott NAPFENY. Isten
szivébdl leszéllott szent lang, halaltdl nem fél6
erés gyongeség." (Gardonyi Géza )

Es bevillalom az iskolai gyermekeim mellé
a hdrom sajitomat. Sziilni, nevelni és tanitani,
lehet-e ennél szebb FELADAT?

Andy

A szépség nélkiilozhetetlen kellékei

Bar rengeteg vitamin létezik, csupan néhany
olyan van, amely egészségiink védelme mellett
szépségiinkért is felelos. Kozmetikumokhoz ke-
verve kivalé szolgalatot tesznek: nem csak ma-
kulatlanna, de ragyogoan feszessé varazsoljak
a bort - napok alatt.

Az évek muldsa mindenkin nyomot hagy, vi-
szont megfelel6 és gondos dpoldssal lelassithaté az
oregedés folyamata. Ehhez pedig — az egészséges
életmdd mellett — nem kell mast tenni, mint ellatni
a szépségért felelds vitaminokkal a szervezetet.
C-vitamin

Fontos szerepe van a kollagéntermelésben, te-
hat segiti a bor ruganyossagdnak megtartdsat. En-
nek, és természetesen enyhe hdmlaszté hatdsdnak
kovetkezménye, hogy a C-vitamint tartalmazé
krémek hasznélatdval bériink fiatalosabb, ruga-
nyosabb és ellenallébb lesz.

Igy csindld: Csavarj ki egy citromot és keverd
Ossze a levét par cseppnyi olivaolajjal. Pamacs se-
gitségével vidd fel az arcodra és a dekoltdzsodra
és pihenj 5 percen at. Mivel a pakolds egyben na-
gyon szdrit is, ezért ha lemostad, ne felejts el hi-
dratdlni. Szdraz borlieknek azonban egyaltalan
nem ajanlott.

E-vitamin (tokoferolok)

A kozmetikai iparban nélkiilzhetetlen antioxi-
déns, 6rzi a sejthartya épségét, fokozza a fényvé-
delmet.Az E-vitaminos készitményekkel novelhe-
t6 a bor nedvességtartalma, mikozben lagyabba,
simabba és tokéletessé is teszi. F6 forrasai: a buza-
csira kimondottan gazdag E-vitamin forrds, de a
novényi olajok, a mogyord és a mandula, a di6fé-
1€k, a napraforgémag, a leveles zoldség, a teljes
kidrlésti gabonafélék, a tojés és tej is duskal az E-
vitaminban.

Igy csindld: Dolgozz 6ssze egy ev8kandl man-
dula- és napraforgdolajat két evékandl zabkorpa-
val, és egy egész tojassal. Puha mozdulatokkal
vidd fel az arcodra és a dekoltdzsodra, pihenj le
egy picit, majd oblitsd le langyos vizzel.
A-vitamin (retinol)

Fontos szerepet jatszik a sejtosztéddsban, a
mélyebben fekvd borrétegekben a kollagént arra

serkenti, hogy még tobb ) kotdszovetet termeljen.
Hidnyaban a bér szdrazzd valik, gyakran viszket,
és az oOregségi foltok is hamar megjelenhetnek.
Gyengiil a haj, szemszarazsdg alakulhat ki.

Igy csindld: Himozz meg két nagyobb 8sziba-
rackot, keverd Ossze fél deciliter tejfollel, egy ka-
véskandl mézzel, és egy evbkandl zabkorpdval.
Vidd fel az arcodra és a dekoltdzsodra, és pihenj
15 percen at. Ismételd meg kétnaponta a kurat és
borod ragyogéva vilik.

B2-vitamin (riboflavin)

Hidnyét kellemetlen bérgyulladds, szdjzug-
berepedezés és pattandsok jelzik. Fontos szerepet
jatszik a mindennapjainkban, hiszen a tejtermé-
kekben — vajban, tejben, sajtokban, tdréban... stb.
— is megtalalhato.

Igy csindld: Keverj 6ssze 10 dkg tiirét egy evé-
kanal tejfollel, adj hozza egy kavéskanal zabkor-
pat és egy kiskandl mézet. Kend az arcodra és a
dekoltdzsodra. Relaxdlj, majd miutdn a massza
megszéradt, korkords mozdulatokkal radirozd le.
B3-vitamin (niacin)

Hidnyaban durva tapintdsu, sotét bérelvaltoza-
sok alakulnak kia napfénynek kitett bérteriileten,
ezért nélkiilozhetetlen a makuldtlan bor elérésében.
Mivel az emberi szervezet maga éllitja el6, ezért a
kovetkezd ételek fogyasztisa elengedhetetlen: hu-
sok, hiivelyesek, olajos magvak, gabonafélék.

Igy csindld: Dolgozz 6ssze alaposan 2 dl man-
dulaolajat két evSkandl zabkorpaval. Vidd fel az
arcodra €s a dekoltazsodra finom mozdulatokkal,
majd 10 perc elteltével langyos vizzel 6blitsd le.
B6-vitamin (piridoxin)

Ha keveset fogyasztunk ebbdl a vitaminbdl,
akkor nyelv-, szdjnydlkahdrtya-gyulladds, vala-
mint a szem és az orr koriili fokozott faggyimi-
rigy-miikodés figyelheté meg. F6 forrdsai a gabo-
nafélék, husok, novények és olajos magvak.

Igy csindld: Ehhez is 2 dl mandulaolajat és két
evokandl zabkorpat kell 6sszekeverni, miutan rfel-
kented az arcodra és a dekoltdzsodra finom moz-
dulatokkal, 10 percig hagyd magadon, majd lan-
gyos vizzel oblitsd le.

Lérincz Andrea

sors, kozmetika, szépseég
Paleo-ételek

Francia hagymaleves

Hozzdvalok: 40 dkg hagyma, 1 babérlevél, kis kakukkfd, 10
dkg vaj, 1 ek zabliszt, 3 tojassarga, 1 leveskocka (vagy paledbb
maradék husleves), 1 kk s, csipet 6rolt bors.

Elkészités: A vajat megolvasztjuk, ratessziik a karikdkra va-
gott hagymét. Megsézzuk, megborsozzuk, megszorjuk a liszttel,
beletessziik a babért, kakukkfiivet, felontjiik vizzel (vagy husle-
vessel) és beletessziik a leveskockdt. Felforraljuk, majd a tojds-
sargakkal behabarjuk. Talaldskor reszelt sajtot hintiink ra.

Gombas csirkemell salataagyon

Hozzdvalok: 1 csirkemell-filé, 10 dkg gomba, 2 gerezd fok-
hagyma 1 tojas, 5 dkg trappista sajt (elhagyhatd), kicsi zabkorpa,
jégsajéta, vagy kinai kel, vagy egyéb zoldség tetszés szerint, oli-
vaolaj (vagy ki, amit akar, illetve amire lehet6sége van), s6, bors.

Elkészités: A gombdt laskdra vigjuk, kevés olivaolajon sdval,
borssal megpiritjuk. A tlizrdl levéve 1 gerezd fokhagymaét resze-
link hozzd. A csirkemell- filéket megtisztitjuk, kozépen ketté
vagjuk, majd ezeket hosszaban is elvagjuk, hogy tolthets legyen.
S6zzuk, borsozzuk, a pirftott gombat beletoltjiik. 1 tojast kevés
soval, borssal, fokhagymaval kikeverjiilk (mintha paniroznank),
majd belemdrtjuk a toltott husszeleteket. Ezutdn zabkorpdban
meghempergetjiik, majd kb. 160 fokos olivaolajban 7-8 perc alatt
aranybarndra siitjiik. Saldtadgyon, reszelt sajttal megszorva, ke-
resztbe vagva talaljuk.

Toltott karalabeé

Hozzdvalok: 8 fej kozepes karaldbé, 2-3 petrezselyemgyokér,
2 szal djhagyma, 1 csokor petrezselyem zold, egy kevés ruccola
salata (elhagyhatd), 8 tojas, 6 dkg vaj vagy 3 ek hidegen préselt
olaj, sé, torott bors, szerecsendid, provance-i otfiszer keverék,
15 dkg reszelt keménysajt, szezdmmag.

Elkészités:A karaldbékat és a petrezselymet megtisztitom, és
megf6zom vagy megparolom. (A karalabét egyben vagy max fél-
bevéagva f6zziik, ezért szamoljunk rd min. egy 6rit). A tojasokat
megf6zom. A félbevigott karaldbékat kivdjom, és kivajazott la-
pos hoallé tilba pakolom. A kivéjt karalabét a puha petrezse-
lyemgyokérrel egyiitt krumplinyoméval dsszetérdm. Az Gjhagy-
mat felszeletelem, és a vajon vagy olajon megfonnyasztom, igy
keverem a zoldségpiiréhez. A f6tt tojasokat szintén apré kocka-
kra szeletelem, és hozzikeverem a toltelékhez. A masszat flisze-
rezem, hozzdadom a finomra vigott petrezselyem zoldet és a kis-
sé felapritott ruccolét is, vé-
giil belekeverem a reszelt
sajt 3-ét. A tolteléket maga- §
san beletoltom a kivdjt kara- &
ldbékba, a tetejiikre teszek [
1-1 csipet reszelt sajtot, és
meghintem Oket szezdm-
maggal. Siitében kozepes
langon kb. 25 perc alatt
megsiitom; akkor j6, ha a
sajt megpirult a gombdcok tetején.

Jo étvdagyat!

PALEO - gyogyulasok
Tobb éves iziileti fijdalom is megsziint

Hidba prébalkoztam eddig barmivel, nem volt tartds siker,
semmilyen szigort diétat, vagy életmodvaltast sem tudtam 2-3
hétnél tovabb csindlni. Ezzel azt hiszem, sokan vagyunk igy.
Miutan elolvastam a konyvet, rajottem, hogy nem csak a szép
alakomrdl van sz6, hanem az egészségemrdl, az életemrol.

Azonnal elkezdtem paleolit étrend szerint taplalkozni, és leg-
nagyobb meglepetésemre a férjem is velem tartott. Egy hénapja
étkeziink a mddszer szerint. En az egy hoénap alatt 3 kg-t fogy-
tam, a férjem 2 kg-t, de igazabdl a tiikor ennél sokkal tobbet
mutat. A hasam alsé részén a sok éve meglévl zsir elkezdett
csokkenni, a derekamon, csipémon, combomon nagyon
latvanyos a fogyas, baratok is azonnal észrevették. A b6rom is
sz&p kitisztult.

Ferjemen még jobban litom a fogyast, 4talakuldst. O amigy
vékony €s izmos, de a hasa nagy volt a tobbi testrészéhez képest,
és gyakran szenvedett puffadastdl, s6t volt egy id6, amikor
reflux betegsége is volt. A vdlldban évek Ota érzett egy iziileti
fajdalmat, ami néhany napja meglepetésiinkre teljesen elttint. Ez
hihetetlen j6 érzés volt nekem, hisz nem tudtunk vele semmit
sem kezdeni, sem mi, sem az orvosok. Evek 6ta lattam, hogy
szenved vele, nem tud aludni, és zavarja napkozben is.

Apukdm nagyon fiatalon halt meg tiidérakban, és dltaldban a
csaladunkban senki sem élt sokdig. En mindig is valahogy tgy
gondoltam, hogy nem tervezhetek sokdig, és komoly szorongas
volt bennem, hogy én vajon milyen betegségben fogok fiatalon
meghalni. Ez az érzés most elmilt, ami hihetetlen eredmény
szerintem. Ugy érzem, mindent megteszek az egészségemért,
ugyhogy nem kell tobbet aggédnom, csak sporolni a nyugdijra.

Néhany ember nyitott ezekre az Gj gondolatokra €s tényekre,
masok ragaszkodnak a régi, rogziilt szokdsokhoz, és képtelenek
lemondani az egészségtelen ételr6l. Szerintem ha valaki tenni
akar a sajat egészségéért, nem eszik meg barmit.

En tényleg csak biztatni tudok mindenkit. Ildiké

Tények és tévhitek




