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Ðåêëàìèòå íà ëåêàðñòâà ïðîòèâ ïðåÿæäàíå ìîæå äà âè ïîäâåäàò
Îáùåñòâîòî íè å âúç-

ïðèåëî îáè÷àÿ ïðàçíóâà-
íåòî äà ñå ñâúðçâà ãëàâ-
íî ñ òðàïåçàòà. Ñåäèì äî
êúñíî íà ìàñàòà, îòðóïà-
íà ñ êàêâî ëè íå, à ñëåä-
âàùèÿ äåí èçïîëçâàìå
ñàìî çà âúçñòàíîâÿâàíå
îò óìîðàòà è ëîøîòî õðà-
íîñìèëàíå. Ëåêàðñòâàòà
ïðîòèâ ïðåÿæäàíå ìîæå
äà äîíåñàò îáëåê÷åíèå,
íî íå ïðåäîòâðàòÿâàò ëî-
øèòå ïîñëåäèöè çà çäðà-
âåòî íà îðãàíèçìà. Çàòî-
âà:

Èçïîëçâàéòå
ñïîêîéñòâèåòî

íà ïðàçíè÷íàòà âå÷åð, çà
äà ñå õðàíèòå áàâíî è äà
äúâ÷åòå ïðåöèçíî. Òîâà å
íåîáõîäèìî, çà äà ìîæå
õðàíàòà äà ñå ñìåñâà ñ
äîñòàòú÷íî ñëþíêà è ñòî-
ìàøíèòå ñîêîâå äà çà-
ïî÷íàò äåéíîñòòà ñè.

Ïðèãîòâåòå ïîâå÷å

çúðíåíè õðàíè,
ïëîäîâå, ÿäêè è

çåëåí÷óöè.

Òå ñà íàé-çäðàâîñëîâ-
íè è íàé-ïèòàòåëíè. Äàâàò
òàêàâà ñèëà, èçäðúæëè-
âîñò è åíåðãèÿ íà óìà, êàê-
âèòî íå ìîãàò äà ñå ïîëó-
÷àò îò ñëîæíèòå è âúçáóæ-
äàùè õðàíè. Âúïðåêè ÷å ñà
“áèæóòî” íà âñÿêà òðàïå-
çà, íå âñè÷êè âèäîâå ÿäêè
ñà åäíàêâî ïîëåçíè.

Áàäåìèòå ñà çà ïðåä-
ïî÷èòàíå ïðåä ôúñòúöè-
òå. Ïîñëåäíèòå, óïîòðåáÿ-
âàíè â ìàëêî êîëè÷åñòâî
è çàåäíî ñ ïøåíèöà, ñà
ìíîãî õðàíèòåëíè è ó÷àñ-
òâàò â õðàíîñìèëàíåòî.

Íàïðàâåòå èçáîð ñúîá-
ðàçíî ñåçîíà è êëèìàòà, à
ñúùî è

ñúîáðàçíî
ðàáîòàòà,

êîÿòî âúðøèòå. Íå âñè÷-
êè õðàíè, êîèòî ñàìè ïî
ñåáå ñè ñà ïîëåçíè, ñà åä-
íàêâî äîáðè ïðè âñè÷êè
îáñòîÿòåëñòâà. ×åñòî íå-
ùî ïîëåçíî çà èçâúðøâà-
ùèòå òåæêà ôèçè÷åñêà
ðàáîòà ìîæå äà å âðåäíî
çà âîäåùèòå çàñåäíàë
æèâîò èëè çàíèìàâàùèòå
ñå ñ óñèëåí óìñòâåí òðóä.

Èçïîëçâàéòå

çåõòèí îò
ìàñëèíè

Òîé å ìíîãî ïî-çà
ïðåäïî÷èòàíå ïðåä æèâî-
òèíñêèòå ìàçíèíè. Ïîìà-
ãà çà ðåäîâíîòî î÷èñòâà-
íå íà ÷åðâàòà. Ìíîãî ïî-
ëåçåí å çà òóáåðêóëîçíî

áîëíè è ïðè ðàçäðàçíåí
ñòîìàõ.

Îáè÷àèòå ñâúðçâàò Êî-
ëåäà ñúñ

ñóøåíèòå ñëèâè

Òîâà íå å ñëó÷àéíî.
Òàì, êúäåòî ìîãàò äà ñå
èçñóøàò ñëèâè, ÿáúëêè,
êðóøè, ñòàôèäè, ïðàñêî-
âè è êàéñèè, òå òðÿáâà äà
áúäàò èçïîëçâàíè â íåîã-
ðàíè÷åíè êîëè÷åñòâà, òúé

êàòî ñà ìíîãî öåííà õðà-
íà.

Íå ñìåñâàéòå

ìíîãî õðàíè

íà åäíî ÿäåíå. Òîâà å åä-
íî îò íåùàòà, êîèòî âî-
äÿò äî ïðåÿæäàíå è ïðè-
÷èíÿâà ëîøî õðàíîñìèëà-
íå è ïî ïðàçíèöèòå, è
èçîáùî. Íå å äîáðå äà ñå
ÿäàò åäíîâðåìåííî ïëî-
äîâå è çåëåí÷óöè. Ïðè

ïðîáëåìè â õðàíîñìèëà-
íåòî ñå ïîëó÷àâà áîëåç-
íåíî íàòîâàðâàíå. Ïî-
äîáðå å ïî âðåìå íà åäíî
õðàíåíå äà ñå ïðèåìàò
ñàìî ïëîäîâå, à íà äðóãî
- çåëåí÷óöè.

Íå ãîòâåòå

îãðîìíè
êîëè÷åñòâà

ïî ïðàçíèöèòå. Èíà÷å ùå
òðÿáâà äåí ñëåä äåí íà

ìàñàòà äà ñå ïîñòàâÿò åä-
íè è ñúùè õðàíè, ïðèãîò-
âåíè ïî åäèí è ñúùè íà-
÷èí. Õðàíàòà ñå ïðèåìà ñ
ïî-ãîëÿìî óäîâîëñòâèå è
äàâà ïî-äîáðè ðåçóëòàòè,
êîãàòî å ðàçíîîáðàçíà.

Íåïðàâèëíî å äà ñå ÿäå
ñàìî çà äà ñå óãàæäà íà
àïåòèòà. Íî ïúê è íå áèâà
äà ñå îòíàñÿìå ñ áåçðàç-
ëè÷èå êúì âêóñà íà õðàíà-
òà è êúì íà÷èíà íà íåéíî-
òî ïðèãîòâÿíå.

Êîãàòî
íå å âêóñíà,

òÿ íå å ïúëíîöåííà çà îð-
ãàíèçìà, çàòîâà òðÿáâà
äà ñå ïîäáèðà è ïðèãîòâÿ
óìåëî è ñ âåùèíà.

Ñóïèòå è êàøèòå, ïðè-
ãîòâåíè îò æèòî, áðàøíî
èëè çúðíåíè õðàíè, òðÿá-
âà äà ñå âàðÿò ïî-äúëãî
âðåìå. Íî ìåêèòå èëè òå÷-
íèòå õðàíè ñà ïî íåçäðà-

âîñëîâíè îò ñóõèòå, êîèòî
èçèñêâàò ïî-îñíîâíî äúâ-
÷åíå. Ñóõàðúò å åäíî îò
íàé-ëåñíîñìèëàåìèòå è
âêóñíè ÿñòèÿ. Îáèêíîâåí
êâàñåí õëÿá ñå íàðÿçâà
íà ôèëèè è ñå èçñóøàâà
â òîïëà ôóðíà, äîêàòî îò
íåãî èç÷åçíå è ïîñëåäíà-
òà ñëåäà îò âëàãà. Òîãàâà
ñå îñòàâÿ ëåêî äà ñå çà-
÷åðâè. Ñúõðàíÿâàí íà ñó-
õî, òîé ìîæå äà ñå çàïà-
çè ìíîãî ïî-äúëãî, îòêîë-

êîòî îáèêíîâåíèÿ õëÿá, è
àêî ïðåäè óïîòðåáà ñå çà-
òîïëè îùå âåäíúæ, ñòàâà
êàòî òîêó-ùî èçïå÷åí.

Êàêâî äà ïðàâèì ñ

ïðàçíè÷íèòå
ñëàäêèøè?

Ñúâðåìåííèÿò ÷îâåê
óïîòðåáÿâà òâúðäå ìíîãî
çàõàð â ðàçëè÷íèòå õðà-
íè. Êîçóíàöèòå, ñëàäêè-
øèòå, ïóäèíãèòå, êåéêîâå-

òå, æåëåòà-
òà è êîí-
ñ å ð â è ò å
çàòðóäíÿ-
âàò ìíîãî
õðàíîñìè-
ëàòåëíàòà
ñ è ñ ò å ì à .
Î ñ î á å í î
âðåäíè ñà

êîçóíàöèòå è ïó-
äèíãèòå, â êîèòî
ìëÿêîòî, ÿéöàòà è
çàõàðòà ñà îñíîâ-
íèòå ñúñòàâíè ÷àñ-
òè. Èçîáèëíàòà
óïîòðåáà íà ìëÿêî
è çàõàð çàåäíî
òðÿáâà äà ñå èçáÿã-
âà.

 È âñå ïàê

îñêúäíàòà
èëè ëîøî

ïðèãîòâåíà
õðàíà ñå îòðàçÿâà
çëå íà êðúâòà - èç-
òîùàâàò ñå êðúâî-
íîñíèòå îðãàíè, îð-
ãàíèçìúò îòñëàáâà
è çàåäíî ñ èçîñòðå-
íèòå íåðâè è ëîøî-
òî íàñòðîåíèå ñå
ñòèãà äî èñòèíñêî
çàáîëÿâàíå. Æåðò-
âèòå íà íåïðàâèëíî
ïðèãîòâåíàòà õðàíà
ñà õèëÿäè è õèëÿäè.
Íà ìíîãî ãðîáîâå
áè ìîãëî äà ñå íà-
ïèøå: “Ïî÷èíàë ïî-
ðàäè ëîøî ãîòâåíà
õðàíà”, “Óìðÿë ïî-
ðàäè íåáðåæíî îò-
íîøåíèå êúì ñòî-
ìàõà ñè”.

Ãîòâàðñòâîòî íå
å ïðîñòî íåùî è â
ðåàëíèÿ æèâîò å åä-
íî îò íàé-íåîáõîäè-
ìèòå óìåíèÿ. Òî
òðÿáâà äà ñå îâëà-

äåå îò âñè÷êè - è æåíè,
è ìúæå, îñîáåíî òàì, êú-
äåòî íÿìà ìíîãî ôèíàí-
ñîâè ñðåäñòâà. Èçèñêâà
ñå èçêóñòâî, çà äà ñå ïðè-
ãîòâè åäíî àïåòèòíî è ñú-
ùåâðåìåííî ïðîñòî ÿñ-
òèå. Òî òðÿáâà äà ñå ïðà-
âè ïî ïðîñò è çäðàâîñëî-
âåí íà÷èí, è òî òàêà, ÷å
ïîðàäè ïðîñòîòàòà ñè äà
å ïî-âêóñíî è ïî-ïîëåç-
íî.

Ïðèÿòíè ïðàçíèöè!

ÄÀÒÑÊÈ ÑÅÂÅÐÅÍ
ÊÎËÅÄÅÍ ÑËÀÄÊÈØ

Òåñòî: 1 ÷àøà ìàðãàðèí
è 1 ÷àøà áÿëî ñèðåíå ñå
ñìåñâàò çàåäíî, äîêàòî
ñòàíàò íà êðåì. Äîáàâÿò
ñå 2 ÷àøè áðàøíî è ñå ïðà-
âè òåñòî. Òåñòîòî ñå óâè-
âà â ïîäõîäÿùà õàðòèÿ è ñå
îõëàæäà â õëàäèëíèêà. Ñëåä
òîâà ìîæå äà ñå ðàçäåëè
íàïðèìåð íà 18 ïàð÷åòà è
îò òÿõ äà ñå îôîðìÿò òúí-
êè êîðè, à ìîæå è äðóã áðîé.

Ïúëíåæ: 3/4 ÷àøà ñëàä-
êî èëè êîíôèòþð îò ïëîäî-
âå (äàò÷àíèòå ñëàãàò ôóð-
ìè è ñèíè ñëèâè). Íà âñÿêà
ïîëîâèíà îò êîðà ñå ïîñ-
òàâÿ ïî 1 ñóïåíà ëúæèöà,
ïîêðèâà ñå ñ äðóãàòà ïîëî-
âèíà è ñå ïðèòèñêà â êðàÿ.
Ïî æåëàíèå ìîãàò äà ñå
íàïðàâÿò ðàçëè÷íè ôîðìè,
íàïðèìåð òðèúãúëíèöè. Ìî-
ãàò äà ñå ïîðúñÿò îòãîðå
ñúñ ñìëåíè îðåõè, êîêîñîâè
ñòúðãîòèíè èëè ñóñàì. Ïå-
÷å ñå íà ñèëíà ôóðíà 15 ìèí.

ÌÅÄÅÍ
ÊÎËÅÄÅÍ ÏÀÉ
Òåñòî: ÷åòâúðò ÷àøà

ìàðãàðèí è 1 ñóïåíà ëúæèöà
ìåä ñå ñìåñâàò è ïðàâÿò
íà êðåì, ïðèáàâÿò ñå ÷åò-
âúðò ÷àøà ïøåíè÷åíî
áðàøíî, ÷åòâúðò ñóïåíà ëú-
æèöà ñîë è 1 è ÷åòâúðò ÷à-
øà ôèíè îâåñåíè ÿäêè. Âñè÷-
êî ñå ðàçáúðêâà äîáðå, ïîñ-
òàâÿ ñå â åäíà òàâè÷êà, êà-
òî ñå îôîðìÿ ïî äúíîòî è
ñòåíèòå é, ïå÷å ñå íà ñèëíà
ôóðíà îêîëî 15 ìèí., äîêà-
òî ëåêî ïîêàôåíåå.

Ïúëíåæ: ïîëîâèí ÷àøà
ìåä (äà êèïíå), 1/8 ñóïåíà
ëúæèöà êàðäàìîí, 1/8 ñó-
ïåíà ëúæèöà êîðèàíäúð ñå
äîáàâÿ êúì 5 ÷àøè ñèòíî
íàðÿçàíè ÿáúëêè, äîêàòî
ÿáúëêèòå ñòàíàò ïðîçðà÷-
íè. Îãëàæäà ñå è ñå èçëèâà
âúðõó èçïå÷åíàòà, îõëàäå-
íà îâåñåíà êîðà, îòãîðå
ìîæå äà ñå ïîêðèå ñúñ ñìå-
òàíà èëè íåùî äðóãî.


