PRIMAVARA 3

Ingrediente: 150 g capsuni,
2 linguri fulgi de ovaz, 3 lin-
guri iaurt natural, scortisoa-

rd, pastai de vanilie

0 POTI PREGATI ASTFEL:
VAVAVAVAVY

Toarna iaurtul intr-un bol si adauga scortisoara, fulgii de
ovaz si pulpa razuita a pastaii de vanilie. Amesteca cu grija
ingredientele, apoi lasa amestecul sa se odihneascd pana cand
fulgii de ovaz se inmoaie. La sfarsit, adauga capsunile spalate

si taiate in bucati.

Sfat:
. Daca vrei s-0
«  indulcesti, poti
+ adduga o lingurita
" de miere. .
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De ce sunt sanatoase capsunile?
infrumuseteaza, intaresc sistemul imuni-
tar, imbunadtdtesc sanatatea ochilor si a
digestiei, reduc inflamatiile.


https://www.libris.ro/carnetel-cu-unicorni-KRE978-606-646-746-9--p13120427.html
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. . Razi!

Rasul este singurul medicament care poate vindeca orice
tristete. Zambeste-le oamenilor de pe strada, vizioneaza o
comedie, citeste bancuri, uita-te la videoclipuri haioase sau
povestiti intamplari hazlii impreuna cu prietenii.
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la o gustare!

0 mica gustare delicioasa te
va ajuta sa ai o dispozitie
mai buna. Cateva patratele
de ciocolatd, un shake sau un
hamburgher gustos pot face
diferenta, dar ai grija la masura,
fii cumpatata!
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Mananca bine!
Mancarurile bogate in vitamine iti pot aduce o stare de
bine si iti imbunatdtesc atat memoria, cat si dispozitia.

Nuci: acizii grasi din nuci Spanac: este o sursa ex-
au un efect benefic asupra  celenta de fier si proteine,
sistemului nervos. care sporesc nivelul de

} energie al organismului.
Banana: este bogata g g

in potasiu, care alunga
oboseala si atenueaza
tulburarile de concentrare.

Ciocolata: este intr-
adevar foarte gustoasa,
insa efectele pozitive ale
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: Afine: pigmentii res- boabelor de cacao se
: ponsabili pentru culoarea valorifica doar in forma
: mov inchis a fructului cruda.
: imbunatatesc dispozitia. -
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Cu ajutorul uleiurilor esentiale si
al produselor cosmetice poti crea
arome care induc relaxarea si te
binedispun in acelasi timp.

Stiai ca...?
Levantica te linisteste, te relaxeaza si
te ajuta sa scapi de stresul zilnic.
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1 Foloseste o cremd de calitate, cu Factor de pro-
© tectie solara cat mai ridicat.

Dupa o jumatate de ora de stat la soare, retrage-
te la umbrd, iar intre orele 11.00-16.00 nu sta
© la soare.

Pentru protejarea optima a pielii fetei, pe
| aceastd parte a corpului foloseste crema cu

- ) factor de protectie solara mai ridicat decat in
K\_ () celelalte zone ale corpului.

Poarta ochelari de soare de calitate, cu filtru UV
ridicat, si protejeaza-ti capul de razele soarelui
© (cu sapca, esarfa sau paldrie).

Dupa ce ai facut plaja, foloseste o lotiune de
corp hidratanta si bea cat mai multe lichide.

Efect_ele pozitive ale luminii soarelui:
- _Te binedispune: :
- Irflbunatal;este Functionarea sistemylyi imunitar:
- Ajuta la stabilirea ritmului circadian: |

-_Stirnuleazé producerea vitaminej D
In organism,

Stiai ca...? Daca staj prea
mult la soare, pielea ti se poate
arde urdt si celulele pielii se pot

deteriora, fapt care, in timp poate
duce la aparitia ridurilor si a
petelor pigmentare.



