Zdaniem
eksperta

9% Jakie wiasciwo-
$ci oleju rzepako-
wego sprawiaja,
Ze jest korzystny
dla urody? **
Zawiera nienasycone
kwasy tluszczowe.
To dzigki nim dziata
nawilzajgco i ochron-
nie. Wysoka zawar-
tos¢ antyoksydantow
dodatkowo podnosi
warto$¢ oleju rzepako-
wego jako skiadnika
kosmetykéw, ponie-
waz antyoksydanty
opbzniajg procesy
starzenia sie orga-
nizmu. Olej rzepa-
kowy sprawdza sie
doskonale jako baza
do przygotowania
domowych maseczek
na twarz oraz na moc-
no wysuszone partie
skory. Stuzy tez do
sporzgdzania masek
do wioséw. Takze
stosowanie go jako
sktadnika zywnosci,

Jednogtos$nie
polecaja go lekarze

i dietetycy. Chwalg
takze kosmetyczki.

omaga w obnizeniu ci-
P §nienia t¢tniczego krwi

i pozwala utrzymac pra-
widlowy poziom cholesterolu.
Dzigki temu obniza ryzyko cho-
roby wieficowej serca, wigc diu-
7¢j bedzie ono zdrowe. Olej rze-
pakowy to przede wszystkim
doskonale zZrodlo kwasow
tluszczowych omega-3. Nasz
organizm nie potrafi syntezo-
wac ich i dlatego musimy mu je
regularnie dostarcza¢. Sa do-
wody na to, ze ich niedob6r
moze prowadzi¢ do obnizenia
odpornosci, problemoéw z na-
strojem i pamigcig, kiopotow ze
skora. Poza tym to tluszcz, kto-
1y stuzy figurze. Duzo latwiej
niz inne odsacza si¢ po smaze-
niu. Potrawa, kt6ra przygoto-
wujemy, nie nasigka nim.

SALATKA DLA URODY

® Przepis: listki safaty porwij
i ul6z w misce. Czerwong ce-
bule pokr6j w piérka, 2 po-
midory w 6semki. Dodaj p6t
kostki sera Feta pokrojonego
w kostke i 10 odsgczonych

z zalewy oliwek.

© Przepis na dressing: za-
wiera nienasycone kwasy

tluszczowe dlatego dziala
korzystnie na skére. Do sto-
iczka wlej 4 tyzki oleju rzepa-
kowego, sok z cytryny. Do-
praw solq i pieprzem. Zakre¢
sloiczek i energicznie nim
potrzgsaj. Gdy skfadniki po-
tacza si i nabiorg gladkiej
konsystenciji, polej satatke.

Olej rzepakowy — chroni serce

odmtadza umyst i ciato

Na lepsza
koncentracje

Kwasy omega-3 po-
prawiajg pamiec

i koncentracje. Gdy
czeka cie intensywna
praca albo egzaminy,
dodaj do jednego po-
sitku olej z pierwsze-
go tloczenia.
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ZUPA Z WITAMINA MLODOSCI

Pomidory i olej zawierajg
cenng dla urody wit. E.
@®Przepis: w garnku pod-
grzej 3 tyzki oleju rzepako-
wego, dodaj pokrojone w
kostke: cebule, marchewke,
p6t czerwonej papryki. Dodaj
sol i pieprz do smaku. Du$
przez 15 minut. Kilogram
pomidoréw sparz, obierz ze
skorki i pokroj w kostke. Gdy
warzywa w garnku zmiekna,
dodaj do nich pomidory,

2 tyzki przecieru pomidoro-
wego i wlej pét litra bulionu
warzywnego. Gotuj przez 20
minut. Przestudzong zmiksuj
na gtadki krem. Dopraw solg
oraz pieprzem. Dodaj kilka
kropli oleju rzepakowego,
udekoruj listkami bazylii.
Zréb grzanke z pesto:
kromke butki posmaruj pesto
bazyliowym. Zapiecz jg

w piekarniku. Na gorgcej
pot6z wiodrki parmezanu.

Odzywcze kompresy na wiosy

®Wzmocnienie ostabionych
koncowek 1 tyzke oleju rze-
pakowego z pierwszego tio-
czenia zmieszaj z 2 tyzecz-
kami olejku migdatowego

i rozprowadz na koncéwkach
wiosow. Potrzymaj eliksir
przez ok. 20 minut, po czym
umyj wiosy szamponem.
Stosuj raz w tygodniu.

@ Regeneracja szorstkich

i suchych pasm Zmieszaj 3
tyzki lekko podgrzanego ole-
ju rzepakowego z pierwsze-
go tloczenia z 2 tyzeczkami
olejku z kietkéw pszenicy

i soku z 1 cytryny. Delikatnie
wmasuj ptyn we wlosy i po-
zostaw go na 30 minut. Owin
glowe aluminiowa folig spo-
zywczg, potem recznikiem
frotté. Po zdjeciu kompresu
umyj glowe szamponem.
Zabieg stosuj co 7-10 dni.

Kuracja nie
tylko dia dioni

o Natluszczajaca kapiel Pod-
grzej 1/2 szklanki oleju rze-
pakowego, wiej do miseczki

i dodaj 4-8 kropli ulubionego
olejku aromatycznego (np.
rézanego, lawendowego czy
pomaranczowego). W pach-
nacym plynie zanurz dfonie

i paznokcie na 5 minut. Sto-
suj zabieg podczas robienia
manicure. Matowe paznok-
cie odzyskajq piekny blask,
a skora wygtadzi sie.
®Peeling wygladzajacy
Zmieszaj 1/4 szklanki oleju
rzepakowego z 1/3 szklanki
platkéw owsianych, 3 tyzka-
mi miodu i 2 cukru. Kolistymi
ruchami masuj peelingiem
ciato podczas kapieli. Spfucz
letnim prysznicem. Skoéra be-
dzie jedwabista.

@Przepis: 4 jajka utrzyj

z 1,5 szklanki ciemnego cu-
kru na jednolita mase. Powoli
wlewaj szklanke oleju rzepa-
kowego. Stopniowo wsypuj
tez 2 szklanki maki i ucieraj.
Dosyp tyzeczke proszku do
pieczenia i sody, 2 fyzecz-

ki cynamonu w proszku oraz
50 g posiekanych orzechow.
Na koricu dodaj 2 szklan-

ki marchewki startej na tar-
ce o drobnych oczkach. Wy-

CIASTO NA ,,DOBRYM” TLUSZCZU

mieszaj dokiadnie wszystkie
skfadniki. Przet6z ciasto do
formy wylozonej papierem
do pieczenia i piecz 40 mi-
nut, w temperaturze 180°C.
®Krem Opakowanie ser-

ka Mascarpone utrzyj z 50

g masta, kilkoma kroplami
ekstraktu z wanilii i 300 g cu-
kru pudru. Wystudzone cia-
sto przekréj na dwie cze-
$ci. Przet6z kremem. Reszte
uzyj na wierzch ciasta.
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