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Konyha, noi
Béekelj meg a dontéeseiddel

Tudjuk, hogy a boldogsag csak nézdépont
kérdése. De mi lesz az almokkal? Mi lesz a so-
ha meg nem valésult céljainkkal, amik egyre
tavolabbinak tiinnek, és a folyamatos elégedet-
lenség érzését okozzak a lelkiinkben?

Az almok azért vannak, hogy elérjiik Oket.
Azok tartanak benniinket életben, és addig van ér-
telme az egész életnek, amig vannak dolgok, ami-
ket még el szeretnénk érni. Igen d4m, de mi van ak-
kor, amikor rajoviink, hogy nem lehet mindent
egyszerre? Hogy muszdj valasztani? Vagy egy-
szertien, hogy most mar kés6?

M i leszel, ha nagy leszel?

Szeretjiik Suzan Boyle-t, aki 47 évesen futott
be, mint énekes — rdaddsul a hangjan és a batorsa-
gdn kivill a vildgon semmilyen tulajdonsidggal
nem rendelkezett ehhez. Szeretjiik az olyan példa-
képeket, akik testi fogyatékossaggal érik el a lehe-
tetlent, vagy azokat, akik a semmibdl jottek, és
egy csapdsra minden
az oliikbe hullik. :

Am semmi sincs
ingyen. Bérki, aki si-
keres lett az életének
valamelyik teriiletén,
fel kellett, hogy adjon
érte valamit. Néha ez
nem is tiinik 4ldozat-
nak, de fontos megér-
teni, hogy nem lehet
egyszerre  mindent
elérni — és ez nem is
baj. Kevesen vannak, [
akik boldogok azzal, §
amit és ahogyan most
élnek. A legtobben &%
szovogettiink  almo-
kat, voltak vdgyaink, amik soha nem valtak val6-
ra, és ettdl olyan befejezetlennek, hidnyosnak
érezziik az életiinket.

Nem arrdl van sz6, hogy ne térekedjiink elérni,
amit szeretnénk. Egyszer(ien arrdl, hogy eljon né-
hany olyan pont mindenki életében, amikor békét
kell kotni a dolgok alakuldsdval. Harminc évesen
madr tudjuk, hogy sosem lesz belSliink balettancos,
ha nem ezzel foglalkoztunk gyerekkorunk ota.
Negyven évesen mér tudjuk, hogy nem lesziink 6t
kis lurké anyukdja, ha eddig két gyerekiink sziile-
tett. Otven évesen mar tudjuk, hogy nem lesz be-
18liink orvos vagy politikus vagy feltorekvé ifja
miivész — ha egyszer egészen mds teriileten m-
kodtiink eddig.

Minden csak doéntés kérdése

Mondjdk, hogy az egész élet nem mads, mint
dontések sorozata. Minden adott pillanatban don-
tést hozunk, aprékat és nagyokat. Az is egy don-

tés, hogy kdvét vagy tedt iszunk-e reggel, és az is,
hogy Osszekotjilk-e az életiinket valakivel. Es
ahanyszor eldontiink valamit, egy masik dolgot
feladunk. A tedt a kavéért, a tovabbi probalkoza-
sokat azért az elképesztd férfiért és igy tovabb. A
lényeg az, hogy ne aggddjunk amiatt, ,,mi lett vol-
na, ha”. Ha a midltban masként dontiink, talan jobb
helyzetben lennénk most. Vagy taldn rosszabban.
A lehetéségek dllandéan jonnek és mennek, és
minden alkalommal rajtunk mulik, mit valasz-
tunk. Ne aggddj amiatt, hogy nem jol dontottél.
Mai fejjel talan masképp latod, de pont ez a 1ényeg
az egészben: mindig az alapjan dontiink, amit ak-
kor, egy adott helyzetben, az akkori gondolataink,
elképzeléseink birtokaban érziink.
Koss békét

Minden egyes dontéssel, amit meghoztdl, fe-
ladtal ugyan valamit, de nyertél valami mast. Gon-
do]j csak bele: akkor, abban a pillanatban mennyi-

i re Oriiltél neki. Oriiltél
annak az allasnak,
oriiltél annak a trs-
M nak, oriilté]l annak az
utazasnak, annak a
beszélgetésnek, annak
a ruhanak, annak sza-
kitdsnak, annak az uj
lakdsnak, annak az 6t-
letnek... Es ha nem
jott be? Lehet, hogy
ha mast valasztasz, az
sem jon be. Lehet,
hogy még rosszabb
g lett volna. Kit érde-
kel? Valamit minden-
bdl nyertél. Es néha
mads nyert bel6le, mert
ez is a dontések része: van, hogy a sajat akaratun-
kat adjuk fel, hogy a tobbieknek jo legyen. Es ez
igy tokéletesen jol van, hiszen nem csak egyediil
éliink a vildgon, és sokszor nagyobb boldogsédgot
hoz mésokért tenni valamit, mint sajat magunkért.

Ha boldog vagy azzal, ahol most tartasz, vere-
gesd magad vdllon, és ne hagyd abba. Ha nem
vagy boldog azzal, ahol most tartasz, veregesd
magad véllon, mert mertél dontéseket hozni, és ne
foglalkozz a multtal. Nézd meg a jelent: mi min-
dent adtal azoknak, akikért felel6snek érzed ma-
gad, mennyi szép dolog van az életedben, ami
mind a te dontésed eredménye. Mindegy, mit ron-
tottdl el, hdny éves vagy, vagy most épp milyen
akaddlyok 4llnak az utadban. Nem szdmit, mi
mindet szerettél volna masképp. Azzal foglalkozz,
ami el6tted 4ll. A ma és a holnap is folyamatos
dontések sorozata, és ha kibékiilsz azzal, hogy va-
lamit mindig feladunk egy mdsik dologért cseré-
be, sokkal konnyebb lesz. Ez a sz¢ép az életben.

Nana

sors, kozmetika, szépseég
Szem-szajnak ingere

Ananaszos, répas muffin

Hozzdvalok: 2 csésze teljeskiorlést liszt vagy tonkoly liszt, 2
tk siit6por, V2 tk 6rolt fahéj, V2 tk szédabikarbéna vagy so, 2 fel-
vert tojds, 1 tk vaniliaesszencia, V4 csésze méz vagy agavé szirup,
1 csésze reszelt sargarépa, V2 csésze olvasztott margarin vagy no-
vényi olaj, 1 csésze tort anandsz, 2 csésze mazsola, V2 csésze ap-
ritott di6bél.

Elkészités: A lisztet elkever-
jik a siit6porral, szédabikarb6-
naval és fahéjjal. A felvert toja-
sokat egy nagy talba ontjiik, hoz-
zéadjuk a mézet, vajat és vanili-
at. Belekeverjiik a répat és az
anandszt, majd a lisztes keveré-
ket. Ovatosan beleforgatjuk a
di6bél darabokat és a mazsolat. e
Muffinformat kibéleliink papir kosarkdkkal, és a mélyedések két-
harmaddéig megtoltjiik a tésztdval. A bemelegedett siitSben 20-25
percig barndra siitjiik. Racson hiilni hagyjuk.

Grillezett zoldség salata

Hozzdvalok: z61d cukkini, 1 sérga cukkini, 4 db paradicsom, 2
db kaliforniai paprika (piros és sarga), 5 db kozepes gomba, 1
maréknyi porkolt fenyémag, 1 zoldcitrom vagy balzsamecet, 1
maréknyi vegyes zoldftiszer (oregano, bazsalikom, menta levél),
Feta sajt (opciondlis)

Elkészités: A paprikat félbevagjuk, kimagozzuk. Olajspray-el
leftjjuk, borével lefelé barndra grillezziik. Amikor puha, de nem
kormos, attessziik egy ilivegtalba, egy tanyérral lefedjiik. Kdzben
a cukkinit 1-centis korongokra szeleteljiikk, a gombét 3 vastag
szeletekre vagjuk, a paradicsomokat félbevagjuk. A zoldségeket
a grillsiitdre tessziik — el8szor a cukkinit, majd a gombat, végiil a
paradicsomot. Amikor csikosra siiltek, egy tdlalé edénybe at-
szedjiik. A paradicsomot elég 1 percig siitni, kiilonben szétesik.

A paprika héjat lehizzuk, csikokra szaggatjuk a hisat. Hozza-
adjuk a zoldségekhez. Ricsavarjuk a zoldcitromot, olajjal leftj-
juk, megszérjuk a fenyémaggal, majd a zoldftiszer levelekkel.
S6zzuk, borsozzuk, elkeverjiik. Melegen vagy langyosan talal-
juk. Télalas elott esetleg feta sajtot morzsalunk ra.

Mustaros krumplisalata

Hozzdvalok: 75 dkg djkrumpli, 2 szl rozmaring, 4 gerezd
fokhagyma, 4 salotta hagyma, 1 dl olivaolaj, 1 ek fehérborecet, 1
ek torma, S6, bors, 1 maréknyi snidling, 1 maréknyi petrezse-
lyem zold.

Elkészités: A krumplit megmossuk (nem hdmozzuk meg). A
fokhagymakat megpucoljuk, 6sszenyomjuk egy késsel. SOs viz-
ben a krumplit a rozmaringgal és fokhagymadval felforraljuk,
majd kb 15 percig takarék langon megf6zziik. Lecsepegtetjiik, a
rozmaringot és fokhagymat eldobjuk. Kozben a salotta hagymat
felapritjuk, az olajban puhdra siitjiik, félre hizzuk. A lecsepegte-
tett krumplikat egy tdlaloba szedjiik, leontjiik a hagymads olajjal,
majd egy villaval belekeverjiik a mustért, ecetet és tormat, mi-
kozben kicsit dsszetorjiik, 0sszekaristoljuk a krumplikat. S6zzuk,
borsozzuk — apritott zoldfliszereket belekeverjiik.

Jo étvagyat!

Mit kell tenniink egy fiatalabb arcborért?

kor? A sok kéaros hatas koziil példaul, a tested figyelmét
eltereled arrél, hogy gondoskodjon bérod egészségérol.
A dohdnyzds példaul egy igazi rdncgyar: megsemmisiti

Gyakran néznek idésebbnek a korodndl? Persze fog-
hatod a stresszre és az id6hidnyra, de csak rajtad milik
véltoztatsz-e életviteleden, és szdnsz-e magadra plusz
15-20 percet naponta. Probald ki tippjeinket, nem fogsz
csal6dni!

Tisztabb pérusok

Rendszeresen tisztitsd meg a pérusaidat bérradir se-
gitségével. Haszndlj mely szalicilsav-tartalmit, mert az
Ossze is htizza azokat. Ezzel egyuttal megszabaditod bo-
rodet az elhalt hamrétegtél — amit6l jobban felszivja a
hidratdlé készitményeket —, az Osszehizdssal pedig
megakadélyozod, hogy ujra eltémddjenek.

Védekezz!

Ki ne tudnd madr, hogy a Nap ellen allandéan véde-
kezni kell, az év minden évszakdban. Bizonyéra azt is
hallottad mér, hogy a legtart6sabb, leghosszabb védel-
met, a legalabb 30-as fényvédofaktori krém — és nem
napolaj — adja. Az utdnkrémezés pedig akkor is sziiksé-
ges, ha éppen az autédban iilsz, vagy az utcén gyalo-
golsz — legalabb két 6ranként... Lehetdség szerint hasz-
ndlj magas fényvédé faktori arckrémeket!

Aludj tobbet, de éjfél elott

Ha te is rendszeresen &jfél utan keriilsz dgyba, pro-
bald ki a kdvetkez6t: mindennap bujj dgyba 15 perccel
kordbban egy héten at. Tévé kikapcs, lampa leolt! Pro-
balj meg ellazulni. Egy hét utan észre fogod venni, hogy
egyre konnyebben alszol el, és egyre kipihentebben éb-
redsz. Természetesen teljesit6képességed is javulni fog,
de boérod is naprol napra kisimultabb, feszesebb lesz —
hiszen az alvds min&ségének javuldsdval, jobban rege-
neralédik majd.

Egymasra halmozott antioxidansok

A stressz, a szennyezés, valamint a nap kdros hatdsai

ellen a legjobb fegyver még mindig az antioxiddns. Az
emberi szervezet maga is termel antioxiddns anyagokat
és enzimeket, amelyek semlegesitik a szabad gyokok
hat4sét. Ezeket természetesen kiviilrdl és beliilrdl — ét-
elekkel — is felhaszndlhatod fiatalsdgod meg6rzésének
érdekében. A vitaminok, az as-
vanyi anyagok és a novényi ere-
detli élelmiszerekben 1évS ve-
gyliletek értékes raktarkészletet
biztositanak, ezért az egészség
fenntartasa érdekében az étren-
det fontos kiegészitened ezekkel
a nélkiilozhetetlen tdpanyagok-
kal. Antioxiddns hatasi a vita-
minok koziil az A-vitamin (mint
a retinol vagy karotoinoidok), a
C- és az E-vitamin; az 4svdnyok
koziil pedig a cink, a mangan-
oxid, a réz és a szelén. Fontos
megemliteni még a Q-10 koen-
zimet, mely bizonyitottan lassit-
ja az oregedést.

El a kezekkel!

Tdl vékony a bdrod — a sze-
med koriil legaldbbis biztosan.
Ne dorzsold, ne bokdosd, ne ba-
brélj vele. Minden alkalommal,
amikor megteszed, egyuttal azt
is kockdztatod, hogy tonkrete-
szed a finom hajszalereket a sze-
med koriil. Ezzel egyiitt lelassitod a szemkornyéki bér
keringését is...

A harom {6 biin a borod ellen

Ne igyal, ne dohdnyozz! Mert mi is torténik ilyen-

a bérodben 1év6 kollagént és elastint.

Kevesebb jol ismert antiszépségbarat 1étezik, mint az
alkohol, mely noveli a gyulladast a véraramban, hatdsa-
ra pedig a bdr id6 el6tt megereszkedik.

A tul sok cukor sem tesz jot bérodnek — de derékbs-
ségednek sem — mert ez a szerve-
zetedet gatolja meg abban, hogy
megjavitsa a sériilt kollagént a
b&rodben.

Tetteid nyoma

Csak emlékeztet6iil néhany
jelentéktelennek tiné dolog,
mely id6vel mély nyomokat
hagynak arcodon:

* Hagyj fel a hunyorgatdssal!
Ne foglalkozz azzal, ha hideg
id6ben megmosolyognak a nap-
szemiiveg miatt: mindig hasz-
{ nald, ha siit a Nap. Ha szemiive-
get vagy kontaklencsét hordasz,
gy6z6dj meg réla rendszeresen,
a megfelel6t alkalmazod-e.

* Felejtsd el a szivoszalat! Az
allandé csiicsorités hozzdjarul a
sz4j koriili apré rancokhoz.

* Szokj le arrdl, hogy a keze-
den pihenteted meg az élladat!
Egyrészt nem illik, mésrészt
nyujtja a bort.

* Valts szatén parnahuzatra! A pamut gytirddései
mély nyomokat hagynak — hosszi tdvon — arcb6rodon.

Forrds: Noi portdl




