TRIKOVI PROTIV
GLAVOBOLJE

Glavobolja ume da bude
prava muka. Pored toga Sto je
izuzetno neprijatna kao stanje,
skoro da nema jasnih razloga
zbog kojih ona nastaje, a trebalo
bi pronaci adekvatan nacin kako
bi se ona otklonila i da biste se
opet osecali dobro. Hm! Ako
Cesto patite od glavobolje, sledeci
put kad osetite da se priblizava
kriza, nemojte gubiti kontrolu.
Probajte da savladate to neprijat-
no stanje zbog kojeg “gubite
glavu”.

Ako mislite da vas je glava
zabolela zbog stresne situacije,
pokusajte da se udaljite od izvora
stresa. To je bar jednostavno i
lako. Ukoliko ste tabletoman, i tu

vam izmasira potiljak i rameni
pojas. Prevencija je takode adek-
vatan lek. Glava de vas rede
boleti ako na prvom mestu vodite
zdrav nain Zivota. Spavajte
sedam do osam sati dnevno,
svakoga dana radite lake gimnas-
ticke vezbe, redovno po deset
minuta, i pazite na ishranu: izbe-
gavajte teSku hranu, cokoladu,
alkohol 1 zadimljene prostorije.
Glavobolje ponekad umeju da
budu veoma jake i da ometaju
normalno obavljanje posla i
svakodnevnih aktivnosti.

Ukoliko bolovi budu trajali
viSe od 24 Casa i ne smanje se ni
nakon uzimanja lekova, obavezno
se konsultujte sa svojim lekarom.

se reSenje javlja samo od sebe.
Uzmite obi¢an lek  protiv
glavobolje za koji vam nije potre-
ban recept. Ako pak niste pristal-
ica hemijskih pomagala, izadite
na vazduh i diSite duboko, ili
lezite, pokuSajte da dremnete i
diSite duboko. Ukoliko su bolovi
koje osecate ozbiljni, opruZite se
i stavite toplu oblogu na potiljak
1 ramena, ili zamolite nekoga da

Glavobolje pracene vrtoglavicom,
muc¢ninom ili povracanjem nisu
nimalo naivna stvar, a ako je sve
to pra¢eno poviSenom temperatur-
om ili bolovima u potiljku,
moguée je da imate ozbiljnijih
zdravstvenih problema od onih
koji se mogu prokomentarisati uz
snuzdenu grimasu lica i jedno
kratko: "Boli me glava."
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POSNA SARMA

Potrebno je :

- 15 listova od rena

- 15 listova kupusa

- pola kilograma pirinca
- 3 Sargarepe

- 4 glavice crnog luka
- Cetvrt litre ulja

- so, biber, vegeta

Obarite listove rena i kupusa
(na jedan kljuc), skuvati pirina¢ i
pomesati ga sa sitnim seckanim
lukom, Sargarepom i zacinima.

U duple listove (ren+kupus)
stavljati smesu i sarme redati u
pleh sa uljem.

Kuvati na laganoj vatri ili
zapedi u rerni.

PASULJ SA ZELJEM

Potrebno je :

- 250g pasulja

- 150g zelja

- 150g kopriva

- 150g kajmaka

- pola litre mleka, so

Pasulj se kuva na uobifajen
nacin, a pola sata pred kraj
kuvanja mu se doda oprano i
iseCeno zelje i liS¢e koprive i
posoli.

Gotovo jelo se skloni sa
ringle i zacini kajmakom
razmucenim u mleku, pa sluzi.

BEZMESNI PAPRIKAS

Potrebno je :

- kilogram krompira

- pola kilograma luka

- dva-tri veca paradajza
- jedna paprika

- s0, perSun, ulje

Luk se odisti, iseCe na rebar-
ca i dinsta na ulju dok ne
postane staklast.

Pred kraj se doda paprika
iseckana na kockice i oguljen i
usitnjen paradajz. Kuva se oko 5
minuta a tada se doda ociScen
krompir iseCen na osmine. Nalije
se vrelom vodom da ogrezne,
posoli i kuva poklopljeno oko
pola sata. Pred kraj se otklopi da
ispari viSak vode i pospe seckan-
im perSunovim li§¢em.

CORBA OD
PASIRANOG PASULJA

Potrebno je :
- 250g pasulja
- 2 glavice luka

- 1 koren zeleni
- 40g oStrog braSna
- 1dl ulja
- muskatni orasci¢
- biber, so

Skuvati pasulj u vodi zajed-
no sa glavicom iseckanog luka,
muskatnim oras¢i¢em i korenom
zeleni. Potom sve propasirajte.
Dobijeni pire pomesajte sa
zaprSkom pripremljenom od ulja,
bra$na i glavice seckanog luka.
Nalijte vodu i jo§ malo kuvajte
pa posolite i pobiberite.

CORBA OD PASULJA 1
KUPUSA

Potrebno je :
- manja glavica kupusa

- 200g pasulja

- 2 glavice luka

- 2 Sargarepe

- 2 lista lovora

- so, biber

- parmezan (ili strugani
kackavalj)

Pasulj potopiti uvece u vodu
blago zasoljenu. Kuvati 15 minu-
ta celu glavicu kupusa u vrijucoj
vodi. Zatim ga ocediti. U jedan
lonac staviti kupus, pasulj,
Sargarepu, so biber, lovor i tri
litra vode. Kuvati sve zajedno
sat i po.

Kupus se izvadi, ise¢e na
komadice i ponovo vrati u
Corbu.

Pri serviranju u tanjir se stavi
parmezan..

BOGATA SUPA

Potrebno je :
- 300g krompira
- 100g pasulja
- velika glavica crnog luka
- 3 Sargarepe
- 3 korena persuna
- veza perSunovog lista
- biber, so, zacin C, ulje

Pasulj skuvati uobicajeno u
dve vode. Luk, Sargarepu i koren
perSuna sitno iseckati i proprziti
na ulju. U vrelu vodu sa
dodatkom zacina C (ili preostalu
supu, recimo) stavi se kuvani
pasulj, propirjano povrce, krom-
pir isecen na kockice, biber i so
po ukusu. Sve se kuva jos deset
minuta. PosluZziti posuto seckan-
im perSunovim listom.
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