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МОДАМОДАМОДА

Лято в
Даже и ако не планирате 

пътешествие до екзотична 
страна, тези дрехи в плодови 

оттенъци на оранжевото, 
червеното, виолетовото и 
розовото ще ви пренесат в 

знойните тропици.

Летяща туника
Леката рокля-
туника с 
ярък рисунък 
е идеалната 
дреха за над 
банския.

Бели дънкиТе са основата на 
летния гардероб. 

Могат да се носят и 
денем, и като вечерен 

тоалет. В допълнение 
с яркоцветен топ, 

украсен с пайети, 
изглеждат много 

елегантно.

Ярко решение

Дългата рокля без ръкав, 

с кройка на сукман (т. 

нар. сарафан) ще се пре-

върне във ваш фаворит 

за разходки. Най-често 

се комбинира с обувки 

тип балетни пантофки 

или ниски сандали и ярко-

цветна кожена чанта.

Идеалната 

рокля

Тя е лека, ярка 

и сексапилна, 

но не прекалено 

разголена. Не 

можете да си 

мечтаете за 

друго освен за 

нея. А флоралните 

принтове са на 

мода всяко лято!
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П
опулярните дизайнери вече предста-

виха своите най-нови колекции за 

лято 2012 по подиумите на модните 

столици – Париж, Милано, Ню Йорк и Лондон. 

Роклите от леки материи и този сезон тряб-

ва да присъстват във вашия гардероб. Най-

модерни са тези с едно рамо и тези с остро 

деколте. 

 Цветовете са вдъхновени от природа-

та. Актуални са плодовите и пясъчните ню-

анси, както и топлите и меки разновидности 

на червеното, прасковеното, мандариновото 

и синьото. А медено в комбинация пясъчно бе-

В името наВ името на
РОКЛЯТАРОКЛЯТА

Дълга романтична 

рокля от тъмно син 

матов сатен и лека 

органза с цветни ор-

наменти. Роклята е 

с богато разкроена 

пола, върху която е 

драпирана феерична 

органза. Талията е 

подчертана с колан.

Дълга рокля от ма-

тов сатен на цветя, 

в която са съчетани 

спортни елементи с 

елегантна линия.

Дълга рокля 

от лека таф-

та в цвят пе-

пел от рози. 

Изработена е с 

външни резер-

ви и лицеви ше-

вове. Полата 

е тип „балон“. 

Талията е под-

чертана с тъ-

нък колан от 

същия цвят.

и… полата

СНИМКИ ©ФОТОСТУДИО „АЛАН“
ГРИМ ГЪЛЪБИНА СЛАВОВА
КОСА АНАСТАСИЯ ХРИСТОВА
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П
о света има различни форми 
на лечебно гладуване. Напри-
мер системата на проф. Ю. 
Николаев предлага да се при-

емат само вода и шип ков чай. По-
добно е било лечението в клиника-
та на американския лекар д-р Хър-
бърт Шелтън, описал над 50 000 
болни на постелен режим, лекува-

ни само чрез вода. Гладолечението 
продължава да се прилага в англое-
зичния свят и до днес – главно в 
САЩ, Канада и Австралия. Д-р Пол 
Брег е един от вдъхновените ми-
сионери на гладуването, който пре-
поръчва кратки 10-дневни курсове 
само на дестилирана вода. Д-р Нор-
ман Уокър пък дава предимство на 
лечението със сурови зеленчукови 
сокове. Шведският лекар Аре Ве-
ерланд създава своята самобитна, 
съобразена с характеристиките на 
собствената му страна гладолечеб-
на система – само на зеленчукови 
бульони. 
„При мен – споделя д-р Вергиния 

ГЕОРГИЕВА, ръководител на цен-
тър по природна медицина и гла-
долечение – често идват болни с 
тежки хронични заболявания, които 
питат: „Не е ли по-добре да започ-
на лечение само на вода?“ На всич-
ки тях отговарям: „Омекотената 
форма на гладуване по системата 
на Лидия Ковачева има редица пре-
димства пред останалите методи.“ 

Системата на 
Лидия Ковачева е уникална
Резултат е от 30-годишни лич-

ни експерименти на Лидия Коваче-
ва на различни системи върху себе 
си. Ето как д-р Георгиева обобщи 
предимствата на плодово-чаения ва-
риант на българката пред другите 
по-строги системи на лечебно гла-
дуване.

1 Плодово-чаеният режим на 
гладуване не изисква продъл-

жително болнично лечение и на-
блюдение. Единствено през първи-
те няколко дни, когато болният се 

адаптира към новия начин на ендо-
генно (вътрешно) хранене, е жела-
телно той да бъде в тиха домашна 
обстановка, а не да е изложен на 
стреса от работата. 

2 Консумацията на пресни пло-
дове в ограничено количе-

ство (до 800 г дневно) също е ва-
жно предимство. България е бо-
гата на плодове през цялата го-
дина. Плодовете носят в себе си 
слънчевия заряд и съдържат полез-
ни за организма вещества:  въгле-
хидрати (под формата на прости 
захари, които са поносими дори и 
за болни от диабет)  белтъчини 
(под формата на готови аминоки-
селини)  ненаситени мастни кисе-
лини (почти готови за абсорбция) 

 много витамини, минерали, ен-
зими, баластни вещества и вода. С 
други думи, плодовете са лесна за 
усвояване храна (изис кват минима-
лен разход на енергия за разграж-
дане и храносмилане). Напротив – 
чрез консумацията им организмът 
си набавя енергия, така необходима 
му по време на гладуването, за да 
може да елиминира всички болни и 
мъртви клетки и токсините. 

3 Чрез плодовия сок органи-
змът се зарежда с най-чис-

тата дестилирана вода, съдър-
жаща само водород и кислород, 
която лесно се усвоява от гладу-
ващия и е най-близка по състав до 
протоплазмената течност на жива-
та клетка. За разлика от другите 
методи, които препоръчват „насил-
ствен“ прием на големи количества 
дестилирана или минерална вода, ре-
жимът на Лидия Ковачева предла-
га да се пият толкова течности, 

ГЛАДОЛЕЧЕНИЕТО
М Е Д И Ц И Н А Т А  Н А  Б Ъ Д Е Щ Е Т О
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ж е н с к и  р а б о т и

Ж
енският организъм може 
да се сравни с оркес-
тър, който се „дирижи-
ра“ от половите хормони, 

произвеждани от яйчниците и над-
бъбречните жлези. Прогестеронът 
поддържа здравословния растеж на 
клетките на матката. Естрогенът 
ежемесечно подготвя матката за 
приемане на оплодената яйцеклетка. 
Тестостеронът отговаря за либи-
дото (сексуалното влечение), а хор-
моните на щитовидната жлеза кон-
тролират метаболизма, т. е. про-
цеса на обмяна на веществата. Как 
ни влияят тези хормони и какво 
можем да направим, за да облекчим 
естествените хормонални промени, 
които съпътстват живота ни, за 
да се чувстваме добре във всяка 
възраст? 

30+

Хормонална картина
Това е пикът на женската фер-

тилност. Менструалният цикъл е 
редовен, нивото на хормоните сил-
но се колебае по време на менстру-
ация. Покачването на нивото на ес-
традиол (форма на естрогена) след 
десетия ден от началото на цикъла 
(по време на овулацията) повишава 
настроението. А резкият скок на 
прогестерона през втората полови-
на на цикъла можа де ви направи 
раздразнителни. 

ВЪЗРАСТТА НА ВЪЗРАСТТА НА 
ХОРМОНИТЕХОРМОНИТЕ
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Те оказват изключително влияние на 
нашето тяло, разум и чувства – от 
младежка възраст до дълбока старост. 
Възможно ли е да ги контролираме и как?
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С
лед кратката си специализация в областта 
на приложната психология и психотерапия се 
улових често да казвам, че логотерапията е 
любимият ми психотерапевтичен метод. Ис-

ках да бъда нещо повече от останалите млади хора, 
които имаха любима книга, любим филм или любима 
група. Освен това, когато кажех, че имам любим ме-
тод, изглеждаше, че познавам много методи. А то не 
беше така, но едва сега мога да си го призная. Лого-
терапията и нейният основоположник Виктор Фран-
къл обаче остават за мен едни от най-съдържателни-
те и интересните 

В ПОЛЕТО НА ПОЗНАНИЕТО ЗА ЧОВЕКА 
Представям ви ги, защото е твърде възможно с 

този текст да ви накарам да потърсите отгово-
ри на правилните въпроси и дори да ви спестя пари 
за психотерапевт. Самият Франкъл споделя още към 
края на миналия век, че все повече хора се обръщат 
към психиатъра с човешки проблеми, а не с невро-
тични симптоми. Хората днес използват психиатри-
те и психотерапевтите заради въпроси и ситуации, 
които в по-стари времена биха решили с помощта 

на пастора или свещеника. Другата причина, пора-
ди която заговарям за „любимата ми логотерапия“, 
е тази – ние престанахме да си задаваме въпроса за 
смисъла на живота, защото се втурнахме да живеем 
позитивно и лесно. Преместихме фокуса си и забра-
вихме, че преди да е позитивен, лесен или какъвто 
и да било друг – 

ЖИВОТЪТ НИ ИМА СМИСЪЛ 
а нашата задача е да го открием. Този текст не е за 
„смисъла на живота“, а е за „смисъла в живота“, кое-
то е нещо друго, различно за всеки и различно за раз-
личните моменти. 
Ще говорим за вашия смисъл в живота, или както 

го нарича Франкъл – волята за смисъл (в сравнение 
с Фройд, който го нарича воля за удоволствие). Ма-
кар да определят Франкъл като създател на третата 
виенска школа по психотерапия (след тези на Фройд 
и Адлер), в своята теория той се разграничава от 
Фройд. И Фройд, и Франкъл се занимават предимно с 
природата и лечението на неврозата. Първият откри-
ва корените є в тревожността, предизвикана от не-
съзнавани мотиви, които са в конфликт. Вторият – в 
невъзможността на страдащия да намери смисъл и от-
говорност за своето съществуване. Другата същест-
вена разлика между психоанализата на Фройд и лого-
терапията на Франкъл е, че методът на Фройд е ре-
троспективен, докато логотерапията е интроспекти-
вен и насочен към бъдещето – заради смисъла, който 
човекът може да открие и постигне. 
Авторът на логотерапията е роден през 1905 г. във 

Виена и е 

СИН НА ЕВРЕИН 
Учи медицина във Виенския университет, а после 

специализира неврология и психиатрия. Втората све-
товна война го заварва като завеждащ неврологично-
то отделение във виенската болница. Младият ле-
кар е имал възможност да емигрира в САЩ. Но как 
да остави възрастните си родители? Да остане във 
Виена е било равнозначно на сигурна смърт. Един 
ден той вдигнал очи към небето и помолил за съ-
вет, за знак... Скоро след това, на път за вкъщи, 

ИМЕНАИМЕНАИМЕНА

ЗАЩО НЕ СЕ
САМОУБИЕТЕ?

Когато бил млад, 

трябвало да реши 

– карикатурист 

или психотера-

певт? Какъв да 

стане? „Като ка-

рикатурист мога 

да забелязвам чо-

вешките слабости 

и недостатъци, а 

като психотера-

певт мога да видя 

зад днешната сла-

бост възможност 

за нейното прео-

доляване.“ Писма-

та, които е получавал приживе от всички краища на 

света, доказват, че той е взел правилното решение. 

„Доктор Франкъл, вашите книги промениха живота 

ми...“ – започват те. 
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ЧИКСПОРТЧИКСПОРТЧИКСПОРТ

К
огато журналистиката се събуе боса, съблече си 
дрехите, преметне върху кръста си една препа-
ска, изтъкана от чиста литература, и започне 
да тича през историята, която иска да ни раз-

каже – значи някой е решил да пише в т. нар. стил 

гонзо. Той или е участник в събитията, които опис-
ва, или пък се докосва до хората, които са генери-
рали една или друга значима случка. Във всеки случай 
преживяванията на автора са водещи за историята. 
Ако човекът, който пише (или тича), живее в Канзас, 
то той не е представител точно на стила гонзо. Той 
владее своеобразен стил в писането, който аз наричам 
„Иво журналистика“ и на който скоро ще посветя от-
делен материал. Сами се досещате, че първият участ-
ник в импровизираното бягане на моя текст се казва 
Иво Иванов. Името на втория участник е Кристофър 
Макдугъл. И двамата са 

колумнисти за презокеанския печат
а общата им любима тема е спортът. Макдугъл, също 
като Иво, силно обича баскетбола, но в нашия текст 
ги събира любовта към... тичането. И двамата са 
спортисти и като такива имат множество преживе-
ни контузии и травми. Лявото коляно на Иво е едно-
то от „две димящи дула“, а когато Кристофър една 
сутрин през 2001 г. излиза да направи леко бягане на 
заснежен черен път, внезапно се свлича на земята от 
непоносима режеща болка в стъпалото. Инцидентът 
отвежда Макдугъл при един от най-добрите спортни 
лекари на Америка. „Защо ме боли кракът?“ – пита 

Родени      пишат

Кристофър Макдугъл

Иво Иванов

Книгите и текстовете 
участват в мегамаратонски 
състезания, без дори да 
подозират. Интересното е, 
че винаги печелят, ако са 
наистина добре написани.

Бела, брой 6 (172), 201246

БЕЛА ПОЧИВКАБЕЛА ПОЧИВКАБЕЛА ПОЧИВКА

И
ма голяма разлика меж-
ду почивни дни и отпус-
ка. Истинската отпус-
ка е дълга – достатъчно 

дълга, та да изгради сериозна дис-
танция между нас и нашето ру-
тинно ежедневие. Тя е едно осо-
бено пространство на свобода и 
на духа, и на тялото. Най-лесни-
ят и разбираем начин за увеличава-
не на тази дистанция е пътешест-
вието в чужбина (особено в ня-
коя по-далечна страна!). По-умните 

отпускари постъпват точно така. 
Макар че и на хиляди километри 
от дома тревогите не ни напускат 
съвсем. Продължаваме да си задава-
ме въпросите, как се чувстват без 
нас нашата работа, децата, които 
сме оставили на баба и на дядо, 
родителите ни, които, не дай си 
боже, са болни…

Без стрес, будилник 
и мобилен телефон

За да престанем да се безпокоим и 

да започнем да почиваме истински, 
трябва да изключим от живота си 
такива мощни фактори на влияние 
като стреса, будилника и мобилния 
телефон. 

Вместо това можем да съобщим 

на всички, на които трябва, те-

лефонния номер на рецепцията на 

хотела, в който сме отседнали. 

И да ги предупредим да се свърз-
ват с нас само ако положението е 
извън контрол. В допълнение към 

© ALENA OZEROVA | DREAMSTIME.COM

Гъделът на 
ИСТИНСКОТО 
ОТПУСКАНЕ

Сгъстеният като 
спринцовка, пълна 
с въздух, работен 
ритъм често не ни 
(от)пуска, даже и 
ако сме в отпуска. 
Какво означава да се 
отпуснеш напълно и да 
почиваш истински и 
дали вие го умеете?

Бела, брой 6 (172), 201250 WWW.PORTOELEA.COM ЗА КОНТАКТИ: +30 6984 62 55 87, +359 898 888 101, PORTOELEA@GMAIL.COM
В района на 

търговските обекти
на
ти

К Ъ М П И Н Г  И  Б У Н Г А Л А

Древ -

ните ма-

слинови горички на по-

луостров Ситония водят към 

дълбокото синьо Егейско море. Едно от най-

романтичните места тук е  – Зали-

вът на маслините. Днес  Къмпинг 

и Бунгала ви посреща освежен и преобразен и ви 

гарантира спокойствие и уют по време на вашата 

почивка.

КЪМПИНГ
Къмпингът предлага на своите посетители различни 

по големина места за каравани и палатки. Всяко място 

разполага със собствено електрическо захранване. По целия 

терен на  са разположени чешми с питейна вода. 

Къмпингът разполага с две модерни бани и тоалетни, приго-

дени за инвалиди. За вашето удобство са осигурени перални, 

хладилници, уреди за готвене, терен за скара-барбекю, места 

за паркиране на личните автомобили.

БУНГАЛА И МОБИЛНИ КЪЩИ
Бунгалата са разположени сред дърветата откъм южна-

та страна на къмпинга. Те разполагат с една или две стаи, 

в които могат да се настанят от 2 до 5 души. Разпо-

лагат с кухненски бокс и баня с тоалетна. Обзаведени 

са със спално оборудване, кухненски прибори, климатик, 

телевизор и градинско оборудване. 

Мобилните къщи са тристайни и четиристайни и 

предлагат възможност за настаняване за 4–6 и 6–8 

души. Всяка мобилна къща разполага и с напълно 

оборудвана кухня, отворена към холните поме-

щения; с баня, тоалетна, климатик, телевизор 

и градинско оборудване.

ТАВЕРНА
Таверната предлага разнообразно 

меню с традиционна гръцка кухня.

МЕТОХЪТ
Метохът е по-

строен през XVIII век и в 

него са живели монасите от 

Зографския манастир. Днес старата сграда 

е обновена съобразно традиционната архи-

тектура на полуостров Атон. Сега Метохът 

е уютен хотел, а ние с удоволствие каним нашите 

гости да се насладят на уникалната атмосфера 

в сградата.

МИНИМАРКЕТ
Минимаркетът е отворен през целия ден и предлага всич-

ко необходимо за гостите на .

БАРОВЕ НА ПЛАЖА
В  са разположени два бара, всеки на 

отделен залив със собствен плаж. Баровете пред-

лагат и шезлонги, и чадъри и работят през целия 

ден. Там можете да се наслаждавате на разхла-

дителни напитки и коктейли през горещите 

летни дни, свежи салати и леки храни. За 

търсачите на по-силни и шумни усеща-

ния е плажен бар Баия (BAHIA BEACH). 

Освен през деня той работи и 

до късно вечер. Предлага и 

тематични парти ве-

чери.

Това е откъс от списанието. Цялото списание може да намерите в www.biblio.bg



С
лучило се ден след като се върнала от Ка-
мино. 
Като стана дума за прет-а-порте (модно 

ревю на готово облекло), пътят Камино Сан-
тяго де Компостела е на практика 

ЕДИН „ГОТОВ“ ПЪТ

Изминаван е в продължение на хиляди години от вся-
какви хора, наречени пилигрими (поклонници), и инфор-
мацията за него може да се проследи в историческите 
извори чак до древните келти. Финалната точка на 
пътя е катедралата „Сантяго де Компостела“ (в ед-
ноименния испански град), където са погребани мощи-
те на св. Яков, брата на Йоан Кръстител. До край-
ната цел водят различни маршрути, но класическият 
и най-популярен е този, който започва от малкото 
френско селище Сен Жан Пие дьо Пор, а после преси-
ча цяла Северна Испания. При началната точка поклон-
ниците получават паспорт, в който събират печати 
от селищата по пътя. Целият маршрут е дълъг око-
ло 800 км. Пътят се смята за изминат, ако си минал 
пеша последните сто километра или пък с колело, кон 
или магаре – 200 км. Препоръчително е обаче вървене-
то пеша, защото се смята, че по този начин крака-
та „извличат посланията на пътя“ и черпят по-силна 
енергия от земята. 

КАМИНО МОЖЕ ДА СЕ ИЗМИНЕ 
ПРЕЗ ВСЕКИ СЕЗОН 

дори през зимата по него вървят много поклонници. 
Но най-големите „дефилета“ по пътя „се провеждат“ 
през лятото. Събеседничката ми също избрала лято-

КАРАЙ КАРАЙ 
ДА ВЪРВИДА ВЪРВИ

Била е манекенка на модна къща „Перун“ през 80-те 

години на миналия век. Работи и за прочутите по вре-

мето на соца ЦНСМ (Център за нови стоки и мода), 

„Рила стил“, „Руен“. Тогава почти всички жени се об-

личаха в конфекция, но малко от тях знаеха що е то 

прет-а-порте. Владина ЦЕКОВА е била една от зна-

ещите. Не е за вярване, че 30 години по-късно точно 

тази красива жена ще стои пред отворения си гарде-

роб, възкликвайки: „О, боже, каква суета! За какво са 

ми всички тези дрехи?!“

СНИМКИ ВЛАДИНА ЦЕКОВА

ПО ПЪТЯ КАМИНО
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П
ътуването с автомобил об-
лекчава живота, но поняко-
га точно то става причина 
за проблеми и тревоги. Да 

ги избегнете категорично, не е въз-
можно, затова запомнете правилата 
за поведение в екстремни ситуации 
и се опитайте да запазите спокой-
ствие. Неочаквани тотални повре-
ди се случват рядко, по-често ста-
ват малки гафове, с които може да 
се справи дори една жена. 

БЕНЗИНЪТ Е СВЪРШИЛ

Забравили сте портмонето си, на 
бензиностанцията е нямало марката 
бензин, който използвате, и затова 
не сте се запасили предвидливо, по-
вредил се е датчикът, който показ-
ва нивото на горивото… Причини-
те, заради които сте се оказали без 
капка бензин на пътя, са много. Но 
всички те водят към една неприят-
на последица – колата ви тотално 
спира. Ако това се случи, докато 
сте в движение, първо ще реагират 
хидроусилвателят на волана и спи-
рачният усилвател: ще ви е много 

трудно да завъртите кормилото, а 
педалът на спирачките ще започне 
да работи на забавен режим. В тази 
ситуация автомобилът не спира из-
веднъж – малко преди да свърши на-
пълно бензинът, бензиновата помпа 
в резервоара започва да смуче бен-
зин и въздух едновременно, което 
се отразява на работата на двига-
теля, който ту заглъхва, ту зара-
ботва нормално (процес, подобен на 
този, когато пием безалкохолно със 
сламка и държим да изсмучем и по-
следните 20 грама от чашата). Мо-
торът може да работи така нерав-
номерно няколко километра, преди 
напълно да угасне.
Не се паникьосвайте обаче дори 

това наистина да се случи. Не из-
ключвайте от скорост, докато не 
забавите движението на автомоби-
ла чувствително, след което издър-
пайте скоростния лост в неутрал-
но положение, включете мигач и се 
престройте вдясно, близо до ръба 
на пътя. 
Следващата ви задача е да се 

снабдите с гориво. Ако се намира-
те в град или друго населено място, 
потърсете бензиностанция. Имайте 
предвид, че няма да ви налеят бен-
зина в пластмасова бутилка, зато-
ва е добре да вземете на заем или 
да си купите метална туба. Да из-
леете бензина от нея в резерво-
ара е много лесно – става с помо-
щта на „фуния“, направена от сря-
зана наполовина пластмасова бутил-
ка (ако нямате истинска). Пъхнете 
гърлото на пластмасовата бутил-
ка в резервоара и налейте горивото 
през тази импровизирана фуния. Тъй 
като всички съвременни автомоби-

ли имат защитен клапан в гърлови-
ната на резервоара, на около 20-ина 
сантиметра навътре, за да можете 
да налеете успешно бензина, пъхне-
те покрай фунията една дълга от-
вертка или просто добре почисте-
на пръчка, която да държи клапана 
отворен, докато наливате бензина. 
В противен случай ще излеете цяло-
то количество извън резервоара, ос-
вен ако фунията, с която разполага-
те, не е с достатъчно дълго гърло. 
А ако от мястото, на което 

сте спрели, до най-близката бензи-
ностанция има 10 км, помолете за 
бензин някой от колегите шофьо-
ри на пътя. Вярно е, че е рядкост 
да се случи някой да има в колата 
си шланг за преливане на бензин – 
затова махайте за помощ на вода-
чи на бусове и тирове. Те винаги 
са подготвени за форсмажорни об-
стоятелства на пътя.

Важно! Даже ако ви предлагат 
бензин, който вие не използвате, 
имайте предвид, че от 2–3 л на 
вашата кола нищо няма да є ста-
не. На най-близката бензиностанция 
ще долеете с обичайното гориво и 
даже ще си купите добавка, с коя-
то окончателно ще неутрализирате 
нежеланите примеси в резервоара.
 

СПАДНАЛА 
ИЛИ СПУКАНА ГУМА

Спадналата гума можете да на-
помпате с помпа (на пазара се про-
дават крачни помпи, с които дори 
една жена може да се справи), но 
ако е спукана, ще ви се наложи да 
се поизпотите. Трябва да имате 

Първа (авто)помощ
При форсмажорни обстоятелства на пътя понякога няма кой да 
ви помогне освен вие самите. Затова е добре да знаете някои 
азбучни правила за поправянето на автомобила.
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вк у х н я т а

Песто!Песто!
Ако имате този зелен 
еликсир подръка, 
ще приготвите 
впечатляващи летни 
ястия.

Сосът песто е готов за 5 мин 

в хаванче (вж. карето по-до-
лу) и за 10 секунди в блендер! 

Идеална подправка е за паста, кар-

тофи, печено месо или зеленчуци. 

Родом от италианска Лигурия. Освен 

класическо, от босилек, има и различ-

ни други видове. Например от мента, 

магданоз и бадеми се получава осве-

жаващ сос за картофи или агнешко. 

От люта чушка, печен чесън и обик-

новена чушка можете да приготвите 

песто ромеско (вж. рецептата по-до-
лу) – екзотична подправка за печени 

на грил зеленчуци.

Най-важното е всички съставки да 

бъдат изключително пресни. Ако 

използвате прораснал и мек чесън, 

гранясали ядки или увехнали под-

правки, ще получите жалко подобие 

на песто.

Треска със сос песто
ЗА 4 ПОРЦИИ:  600 г филе от треска  100 г мариновани маслини  1 лимон (на ре-

зени)  сол и прясно смлян черен пипер  сос песто  2 с. л. олио  2 с. л. лимонов сок

ПРИГОТВЯНЕ:
1. Фурната се загрява на 200°. Рибата се подсушава и нарязва на парчета. Парче-

тата се намазват със сос песто от двете страни и се подреждат в тавичка, пред-

варително намазана с олио. В тавата се добавят и маслините и ястието се полива 

с лимонов сок. 2. Пече се до готовност 20–30 мин в предварително загрята фурна. 

Сервира се с парченца лимон и маслини.
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от 15 от 15 ЮНИЮНИ до 15 ЮЛИ до 15 ЮЛИ

Професионални Професионални 
астрологични анализи астрологични анализи 

за всеки зодиакален знакза всеки зодиакален знак

ПОДХОДЯЩИТЕ ЛУННИ ДНИ ЗА диети, разкрасяване, лечение, ПОДХОДЯЩИТЕ ЛУННИ ДНИ ЗА диети, разкрасяване, лечение, 
почистване на дома, шопинг, грижа за цветята и посещение при зъболекарпочистване на дома, шопинг, грижа за цветята и посещение при зъболекар

ЛУННАТА ДИЕТА И МЕНСТРУАЛНИЯТ ЦИКЪЛЛУННАТА ДИЕТА И МЕНСТРУАЛНИЯТ ЦИКЪЛ
ЛУННИЯТ ПЕРИОД ПО ДАТИ И ЧАСОВЕЛУННИЯТ ПЕРИОД ПО ДАТИ И ЧАСОВЕ

ОВЕНОВЕН
Стартирате нови проектиСтартирате нови проекти

ТЕЛЕЦТЕЛЕЦ
Вземате важни житейски решенияВземате важни житейски решения

БЛИЗНАЦИБЛИЗНАЦИ
Галеното дете на зодиака стеГаленото дете на зодиака сте

РАКРАК
Ставате активни и концентрираниСтавате активни и концентрирани

ЛЪВЛЪВ
Повече яснота в личните отношенияПовече яснота в личните отношения

ДЕВАДЕВА
Не рискувайте с чувствата Не рискувайте с чувствата 

и паритеи парите
ВЕЗНИВЕЗНИ

Нова любов изневиделицаНова любов изневиделица
СКОРПИОНСКОРПИОН

Връщате си заемитеВръщате си заемите
СТРЕЛЕЦСТРЕЛЕЦ

Изтощени от общуванеИзтощени от общуване
КОЗИРОГКОЗИРОГ

Работа, работа и само работаРабота, работа и само работа
ВОДОЛЕЙВОДОЛЕЙ

Звезден шанс за зачатие!Звезден шанс за зачатие!
РИБИРИБИ

Посрещате гостиПосрещате гости
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