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Ananászos, répás muffin
Hozzávalók: 2 csésze teljeskiõrlésû liszt vagy tönköly liszt, 2

tk sütõpor, ½ tk õrölt fahéj, ½ tk szódabikarbóna vagy só, 2 fel-
vert tojás, 1 tk vaníliaesszencia, ¼ csésze méz vagy agavé szirup,
1 csésze reszelt sárgarépa, ½ csésze olvasztott margarin vagy nö-
vényi olaj, 1 csésze tört ananász, ½ csésze mazsola, ½ csésze ap-
rított dióbél.

Elkészítés: A lisztet elkever-
jük a sütõporral, szódabikarbó-
nával és fahéjjal. A felvert tojá-
sokat egy nagy tálba öntjük, hoz-
záadjuk a mézet, vajat és vaníli-
át. Belekeverjük a répát és az
ananászt, majd a lisztes keveré-
ket. Óvatosan beleforgatjuk a
dióbél darabokat és a mazsolát.
Muffinformát kibélelünk papír kosárkákkal, és a mélyedések két-
harmadáig megtöltjük a tésztával. A bemelegedett sütõben  20-25
percig barnára sütjük. Rácson hûlni hagyjuk.

Grillezett zöldség saláta
Hozzávalók: zöld cukkini, 1 sárga cukkini, 4 db paradicsom, 2

db kaliforniai paprika (piros és sárga), 5 db közepes gomba, 1
maréknyi pörkölt fenyõmag, 1 zöldcitrom vagy balzsamecet, 1
maréknyi vegyes zöldfûszer (oregano, bazsalikom, menta levél),
Feta sajt (opcionális)

Elkészítés: A paprikát félbevágjuk, kimagozzuk. Olajspray-el
lefújjuk, bõrével lefelé barnára grillezzük. Amikor puha, de nem
kormos, áttesszük egy üvegtálba, egy tányérral lefedjük. Közben
a cukkinit 1-centis korongokra szeleteljük, a gombát 3 vastag
szeletekre vágjuk, a paradicsomokat félbevágjuk. A zöldségeket
a grillsütõre tesszük – elõször a cukkinit, majd a gombát, végül a
paradicsomot. Amikor csíkosra sültek, egy tálaló edénybe át-
szedjük. A paradicsomot elég 1 percig sütni, különben szétesik.

A paprika héját lehúzzuk, csíkokra szaggatjuk a húsát. Hozzá-
adjuk a zöldségekhez. Rácsavarjuk a zöldcitromot, olajjal lefúj-
juk, megszórjuk a fenyõmaggal, majd a zöldfûszer levelekkel.
Sózzuk, borsozzuk, elkeverjük. Melegen vagy langyosan tálal-
juk. Tálalás elõtt esetleg feta sajtot morzsálunk rá.

Mustáros krumplisaláta
Hozzávalók: 75 dkg újkrumpli, 2 szál rozmaring, 4 gerezd

fokhagyma, 4 salotta hagyma, 1 dl olívaolaj, 1 ek fehérborecet, 1
ek torma, Só, bors, 1 maréknyi snidling, 1 maréknyi petrezse-
lyem zöld.

Elkészítés: A krumplit megmossuk (nem hámozzuk meg). A
fokhagymákat megpucoljuk, összenyomjuk egy késsel. Sós víz-
ben a krumplit a rozmaringgal és fokhagymával felforraljuk,
majd kb 15 percig takarék lángon megfõzzük. Lecsepegtetjük, a
rozmaringot és fokhagymát eldobjuk. Közben a salotta hagymát
felaprítjuk, az olajban puhára sütjük, félre húzzuk. A lecsepegte-
tett krumplikat egy tálalóba szedjük, leöntjük a hagymás olajjal,
majd egy villával belekeverjük a mustárt, ecetet és tormát, mi-
közben kicsit összetörjük, összekaristoljuk a krumplikat. Sózzuk,
borsozzuk – aprított zöldfûszereket belekeverjük.

Jó étvágyat!

Szem-szájnak ingere

Gyakran néznek idõsebbnek a korodnál? Persze fog-
hatod a stresszre és az idõhiányra, de csak rajtad múlik
változtatsz-e életviteleden, és szánsz-e magadra plusz
15-20 percet naponta. Próbáld ki tippjeinket, nem fogsz
csalódni!

Tisztább pórusok
Rendszeresen tisztítsd meg a pórusaidat bõrradír se-

gítségével. Használj mely szalicilsav-tartalmút, mert az
össze is húzza azokat. Ezzel egyúttal megszabadítod bõ-
rödet az elhalt hámrétegtõl – amitõl jobban felszívja a
hidratáló készítményeket –, az összehúzással pedig
megakadályozod, hogy újra eltömõdjenek.

Védekezz!
Ki ne tudná már, hogy a Nap ellen állandóan véde-

kezni kell, az év minden évszakában. Bizonyára azt is
hallottad már, hogy a legtartósabb, leghosszabb védel-
met, a legalább 30-as fényvédõfaktorú krém – és nem
napolaj – adja. Az utánkrémezés pedig akkor is szüksé-
ges, ha éppen az autódban ülsz, vagy az utcán gyalo-
golsz – legalább két óránként… Lehetõség szerint hasz-
nálj magas fényvédõ faktorú arckrémeket!

Aludj többet, de éjfél elõtt
Ha te is rendszeresen éjfél után kerülsz ágyba, pró-

báld ki a következõt: mindennap bújj ágyba 15 perccel
korábban egy héten át. Tévé kikapcs, lámpa leolt! Pró-
bálj meg ellazulni. Egy hét után észre fogod venni, hogy
egyre könnyebben alszol el, és egyre kipihentebben éb-
redsz. Természetesen teljesítõképességed is javulni fog,
de bõröd is napról napra kisimultabb, feszesebb lesz –
hiszen az alvás minõségének javulásával, jobban rege-
nerálódik majd.

Egymásra halmozott antioxidánsok
A stressz, a szennyezés, valamint a nap káros hatásai

ellen a legjobb fegyver még mindig az antioxidáns. Az
emberi szervezet maga is termel antioxidáns anyagokat
és enzimeket, amelyek semlegesítik a szabad gyökök
hatását. Ezeket természetesen kívülrõl és belülrõl – ét-
elekkel – is felhasználhatod fiatalságod megõrzésének
érdekében. A vitaminok, az ás-
ványi anyagok és a növényi ere-
detû élelmiszerekben lévõ ve-
gyületek értékes raktárkészletet
biztosítanak, ezért az egészség
fenntartása érdekében az étren-
det fontos kiegészítened ezekkel
a nélkülözhetetlen tápanyagok-
kal. Antioxidáns hatású a vita-
minok közül az A-vitamin (mint
a retinol vagy karotoinoidok), a
C- és az E-vitamin; az ásványok
közül pedig a cink, a mangán-
oxid, a réz és a szelén. Fontos
megemlíteni még a Q-10 koen-
zimet, mely bizonyítottan lassít-
ja az öregedést.

El a kezekkel!
Túl vékony a bõröd – a sze-

med körül legalábbis biztosan.
Ne dörzsöld, ne bökdösd, ne ba-
brálj vele. Minden alkalommal,
amikor megteszed, egyúttal azt
is kockáztatod, hogy tönkrete-
szed a finom hajszálereket a sze-
med körül. Ezzel együtt lelassítod a szemkörnyéki bõr
keringését is… 

A három fõ bûn a bõröd ellen
Ne igyál, ne dohányozz! Mert mi is történik ilyen-

kor? A sok káros hatás közül például, a tested figyelmét
eltereled arról, hogy gondoskodjon bõröd egészségérõl.
A dohányzás például egy igazi ráncgyár: megsemmisíti
a bõrödben lévõ kollagént és elastint.

Kevesebb jól ismert antiszépségbarát létezik, mint az
alkohol, mely növeli a gyulladást a véráramban, hatásá-
ra pedig a bõr idõ elõtt megereszkedik.

A túl sok cukor sem tesz jót bõrödnek – de derékbõ-
ségednek sem – mert ez a szerve-
zetedet gátolja meg abban, hogy
megjavítsa a sérült kollagént a
bõrödben.

Tetteid nyoma
Csak emlékeztetõül néhány

jelentéktelennek tûnõ dolog,
mely idõvel mély nyomokat
hagynak arcodon:

• Hagyj fel a hunyorgatással!
Ne foglalkozz azzal, ha hideg
idõben megmosolyognak a nap-
szemüveg miatt: mindig hasz-
náld, ha süt a Nap. Ha szemüve-
get vagy kontaklencsét hordasz,
gyõzõdj meg róla rendszeresen,
a megfelelõt alkalmazod-e.

• Felejtsd el a szívószálat! Az
állandó csücsörítés hozzájárul a
száj körüli apró ráncokhoz.

• Szokj le arról, hogy a keze-
den pihenteted meg az álladat!
Egyrészt nem illik, másrészt
nyújtja a bõrt.

• Válts szatén párnahuzatra! A pamut gyûrõdései
mély nyomokat hagynak – hosszú távon – arcbõrödön.

Forrás: Nõi portál

Tudjuk, hogy a boldogság csak nézõpont
kérdése. De mi lesz az álmokkal? Mi lesz a so-
ha meg nem valósult céljainkkal, amik egyre
távolabbinak tûnnek, és a folyamatos elégedet-
lenség érzését okozzák a lelkünkben?

Az álmok azért vannak, hogy elérjük õket.
Azok tartanak bennünket életben, és addig van ér-
telme az egész életnek, amíg vannak dolgok, ami-
ket még el szeretnénk érni. Igen ám, de mi van ak-
kor, amikor rájövünk, hogy nem lehet mindent
egyszerre? Hogy muszáj választani? Vagy egy-
szerûen, hogy most már késõ?

MMii  lleesszzeell,,  hhaa  nnaaggyy  lleesszzeell??
Szeretjük Suzan Boyle-t, aki 47 évesen futott

be, mint énekes – ráadásul a hangján és a bátorsá-
gán kívül a világon semmilyen tulajdonsággal
nem rendelkezett ehhez. Szeretjük az olyan példa-
képeket, akik testi fogyatékossággal érik el a lehe-
tetlent, vagy azokat, akik a semmibõl jöttek, és
egy csapásra minden
az ölükbe hullik.

Ám semmi sincs
ingyen. Bárki, aki si-
keres lett az életének
valamelyik területén,
fel kellett, hogy adjon
érte valamit. Néha ez
nem is tûnik áldozat-
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 legtöbben
szövögettünk álmo-
kat, voltak vágyaink, amik soha nem váltak való-
ra, és ettõl olyan befejezetlennek, hiányosnak
érezzük az életünket.

Nem arról van szó, hogy ne törekedjünk elérni,
amit szeretnénk. Egyszerûen arról, hogy eljön né-
hány olyan pont mindenki életében, amikor békét
kell kötni a dolgok alakulásával. Harminc évesen
már tudjuk, hogy sosem lesz belõlünk balettáncos,
ha nem ezzel foglalkoztunk gyerekkorunk óta.
Negyven évesen már tudjuk, hogy nem leszünk öt
kis lurkó anyukája, ha eddig két gyerekünk szüle-
tett. Ötven évesen már tudjuk, hogy nem lesz be-
lõlünk orvos vagy politikus vagy feltörekvõ ifjú
mûvész – ha egyszer egészen más területen mû-
ködtünk eddig.

MMiinnddeenn  ccssaakk  ddöönnttééss  kkéérrddééssee
Mondják, hogy az egész élet nem más, mint

döntések sorozata. Minden adott pillanatban dön-
tést hozunk, aprókat és nagyokat. Az is egy dön-

tés, hogy kávét vagy teát iszunk-e reggel, és az is,
hogy összekötjük-e az életünket valakivel. És
ahányszor eldöntünk valamit, egy másik dolgot
feladunk. A teát a kávéért, a további próbálkozá-
sokat azért az elképesztõ férfiért és így tovább. A
lényeg az, hogy ne aggódjunk amiatt, „mi lett vol-
na, ha”. Ha a múltban másként döntünk, talán jobb
helyzetben lennénk most. Vagy talán rosszabban.
A lehetõségek állandóan jönnek és mennek, és
minden alkalommal rajtunk múlik, mit válasz-
tunk. Ne aggódj amiatt, hogy nem jól döntöttél.
Mai fejjel talán másképp látod, de pont ez a lényeg
az egészben: mindig az alapján döntünk, amit ak-
kor, egy adott helyzetben, az akkori gondolataink,
elképzeléseink birtokában érzünk.

KKöössss  bbéékkéétt
Minden egyes döntéssel, amit meghoztál, fe-

ladtál ugyan valamit, de nyertél valami mást. Gon-
dolj csak bele: akkor, abban a pillanatban mennyi-

re örültél neki. Örültél
annak az állásnak,
örültél annak a társ-
nak, örültél annak az
utazásnak, annak a
beszélgetésnek, annak
a ruhának, annak sza-
kításnak, annak az új
lakásnak, annak az öt-
letnek… És ha nem
jött be? Lehet, hogy
ha mást választasz, az
sem jön be. Lehet,
hogy még rosszabb
lett volna. Kit érde-
kel? Valamit minden-
bõl nyertél. És néha
más nyert belõle, mert

ez is a döntések része: van, hogy a saját akaratun-
kat adjuk fel, hogy a többieknek jó legyen. És ez
így tökéletesen jól van, hiszen nem csak egyedül
élünk a világon, és sokszor nagyobb boldogságot
hoz másokért tenni valamit, mint saját magunkért.

Ha boldog vagy azzal, ahol most tartasz, vere-
gesd magad vállon, és ne hagyd abba. Ha nem
vagy boldog azzal, ahol most tartasz, veregesd
magad vállon, mert mertél döntéseket hozni, és ne
foglalkozz a múlttal. Nézd meg a jelent: mi min-
dent adtál azoknak, akikért felelõsnek érzed ma-
gad, mennyi szép dolog van az életedben, ami
mind a te döntésed eredménye. Mindegy, mit ron-
tottál el, hány éves vagy, vagy most épp milyen
akadályok állnak az utadban. Nem számít, mi
mindet szerettél volna másképp. Azzal foglalkozz,
ami elõtted áll. A ma és a holnap is folyamatos
döntések sorozata, és ha kibékülsz azzal, hogy va-
lamit mindig feladunk egy másik dologért cseré-
be, sokkal könnyebb lesz. Ez a szép az életben.

Nana

Békélj meg a döntéseiddel

Mit kell tennünk egy fiatalabb arcbõrért?


