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arownoolejrzepakowy.jak
ilniany uwazanesazanaj-
zdrowsze sposrod wszyst-
kich thuszezow! Zawieraja
rekordowa ilo§¢ cennych
kwasow omega-3. Ale nie brak
wnich tezwitamin, zwlaszcza A, E
orazK. Nasze polskie oleje uspraw-

/el

g

Domowe terapie czynia cuda!

Choc wydaje sie to niewiarygodne, tyzka oleju rzepakowego lub lnianego
wypitaw ciagu dnia potrafi dziatac jak najlepsze lekarstwo. Przekonajsie!

! 5 Qlomovvych
nianym 1126

. Nie zachwycaja wygladem czy smakiem,
ale trudno przecenic ich dobroczynny
wpltyw na caly nasz organizm.
Przeczytaj, jak dzieki olejom mozesz
szybko, fatwo i niedrogo poprawi¢
swoje samopoczucie i wyglad.

niaja pracg wszystkichukladow or-
ganizmu! Wzmacniaja serce, ob-
nizajg cholesterol, normalizuja
cisnienie. Zapobiegaja tez depresji
izmniejszajaryzykoraka. Naskore
zasdzialaja przeciwzapalnie, nawil-
7ajaco i odzywczo. Dlatego korzy-
staj zich mocy codziennie!

Poprawiamy

Walczymy
znadwaga

B Jestes na diecie?

Siegaj po olej rzepa-
kowylubiniany. Mimo zeto
tluszcze, pomagaja w od-
chudzaniu! Sa bowiem bo-
gatew kwasy, ktérewspoma-
gajaspalanieziychtiuszczow
nasyconych. Wypijajszklanke
wody z tyzeczka oleju rano,

Wzmacniamy watrobe

B Dobroczynna moc oleju
Inianego docenit Ojciec Kli-
muszko! Zalecat, by raz na
pot roku stosowac kuracje
oczyszczajgca watrobe.

Weisnij sok z 1 cytryny. Dodaj
do niej tyle samo oleju Iniane-
go. Takprzygotowanamiksture
pijprzez 10dnituz pozjedzeniu
lekkiej kolacii.

Obnizamy cholesterol

B Zawarte w oleju rzepakowym kwas oleino-
wy oraz sterole roslinne tworza udany duet,
ktory skutecznie obniza poziom zlego
cholesterolu we krwi. A to niezwykle wazne
w profilaktyce miedzy innymi miazdzycy!
Codziennie wypijszklanke sokuwarzywnego(np. pomi-
dorowego)lub warzywno-owocowego, np. z2 marche-
wek, 2 jablek, 1 buraka oraz 1 owocu kiwi. Do koktajlu

koniecznie dodajtyzke oleju rzepakowego, wymieszaj.

- ’
pamiec
B Zyjesz w biegu, twdj partner
czesto o czyms zapomina,
adzieckoniepotrafisigskupic?
Wasz jeden positek w ciagu dnia
powinien skiadac sie z warzyw
skropionych tyzka oleju rzepako-
wego. Kwasy omega-3 dobro-
czynniewplywajanaukiadnerwo-
wy | poprawiaja konceniracje!

Chronimy
serce

W Jedngzprzyczynzawalu
jestspozywaniezbytduzej
ilosci thuszczow zwierze-
cychiwysokipoziomkwa-
sowomega-6wnaszejdie-
cie. Olej rzepakowy zawiera
natomiast idealny stosunek
omega-6 do omega-3. Pi-
jac tyzeczke oleju na czczo,
wzmocnisz uklad krazenia!




Kurac) olelem
pakovvyrr

Kosmetyki, ktore tatwo zrobisz sama

Zarowno olej Iniany, jak i rzepakowy to sprzy-
mierzency pieknej skoryi [Sniacych wtosow.

Superpeeling
na gtadkie ciato

i Znakomicie oczyszcza skore!
Witamina Eznajdujacasiewoleju
dodatkowo | ia wzmacniai odzyma

J— 7 Regenerujaca mikstura

B Co trzy dni przygotuj su-  Wymieszaj po 2 tyzki twarogu
perodzywcza maseczke i jogurtu naturainego. Dodaj
z olejem Inianym, ktéraza-  2tyzkiolejuityzeczke soku cy-
wiera cenne przeciwutle- trynowego. Natéz na twarz
niacze oraz witaminy. Dzie- i dekolt na20 min. Zmyjwoda.
ki temu skéra szybko zrobi

sieghdka.dobmenawﬂio—

naiwzmocniona. 9 Odiywka

e !

{
| na suche wlosy
¥ W Pasma sa przesuszone,
l lBogactwo sktadnikow matowe ifamliwe? Zafunduj
¥ odzywczych i witamina E im prosty, gteboko odzyw-
# w oleju Inianym doskonale czy zabiegzolejeminianym!
1 pielegnuja dionie! 2tyzki oleju utrzyj z 1 z6ttkiem.
Nim zaczniesz robi¢ mani- Krem wmasuj w suche wiosy.
i kiur, wtoz dtonie na 10 minut Owir gtowe folia spozywcza
domiseczkizolejemInianym. i recznikiem. Po 20 minutach
g’ Toswietniezmigkczyinawilzy dokfadnie umyj wiosy.
skorki. Wieczorem za$ wma-
: sujolej wdloniel zakSznanoc
(

Miekki owoc kiwi obierz,
skawicznej miksturze kiwi  zmiksuj z tyzka oleju rzepa-
wspaniale napina i wygla- kowegoityzkajogurtu.Naiéz
dza cere. Dodatek oleju maske na 0czyszczona
Swietnie ja natomiast na-
tluszczai odzywia.
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Potrawy pyszi

Kanapkowa pasta rybna
2

Sos balsamiczny do satatek

Ciasto
marchewkowe

Chrupiace placuszki z feta

Delikatne pesto z rukoli

)



