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Szeretettel koszontelek!

Martincsevicsné Jenei Gizella
vagyok, egészségor, hidegen sajtolt
olajok szakértdje. Sajat

tapasztalataimon keresztiil

szerethém Neked megmutatni, LI
hogy igenis lehet szép és apolt a b6rod mérgek nélkdl is.
Megmutatom Neked, hogy hogyan gydztik le az
ekcémat a kislanyomnal és azt, hogy én hogyan
hasznalom a hidegen sajtolt olajokat a mindennapokban.
Recepteket, tanacsokat hoztam, melyekkel biztosan nem

mérgezed magad! Ha érezted maér...

e .. furcsan magad a borodben...

e .. hogy borod, hiazott, feszitett és nem tudtad
mitdl van...

e .. hogy megoriilsz a vakarézastol, mert mindig
valami Gjabb helyen jon el6 egy viszket6 folt...

e .. vagy egyszerlien csak természetesen, a lehetd
legkevesebb méreg nélkiil szeretnéd apolni a
borod...

...akkor ez a kis fiizet Neked szol!

Tarts velem és bizonyitsuk be egyiitt, hogy mérgek

nélkiil is lehet apolt, egészséges és szép boriink!
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Tényleg lehetnek karos anyagok a

borapoléimban?
|

Erdemes ezzel a kérdéssel kezdeni,
mert sajnos sokan nem is tudjak, hogy
mennyi karos, néha mérgez6 anyag
van a kozmetikumokban. A valaszom

tehat egy egyértelmii és

hatarozott igen!

So6t tovabb is megyek, mert azt mondom, hogy nem
csak hogy lehetnek, hanem vannak is. Szamos olyan
kutatas és cikk jelent mar meg, mely felhivja a figyelmet
azokra a karos anyagokra, melyek a kozmetikumokban
talalhatoak és amelyeket kerliinéd kell egészséged

megdrzése érdekében.

A gyartok és készitbk védekeznek, hisz azt mondjak,
hogy 6k mindent feltlintetnek a termék cimkéjén. Ez igy
is van, a gond csak ott kezdddik, hogy annak nagy
részét, amit a cimkére irnak senki nem érti (tisztelet a

kivételnek és a szakembereknek).
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Te is ugy vagy vele, hogy inkabb el sem olvasod, mert
ugysem érted? Vagy csupan nem is tartod fontosnak,
hogy végigbdngészd az OsszetevOket, mert

mindegyikben ugyanaz van?

A teljesség igénye nélkil engedd meg, hogy néhany

dolgot meséljek Neked errdl.

Tudnod kell, hogy szinte mindegyik termékben

talalhatdak:

1. Tartdsitészerek: melyek a rendszeres hasznalatnak

koszonhetoen felhalmozdodhatnak a szervezetedben.
BOrirritaciét, allergiat és sulyosabb esetben akar

rakos megbetegedéseket is okozhatnak.

2. lllatanyagok: ezeket altalaban hangzatos nevekkel

illetik és prébaljak azt az érzetet kelteni benned, hogy
e nélkll nem lehetsz friss és kellemes illatl. Sajnos

azonban ezek mogott mesterséges anyagok allnak.

3. Aluminium: ha egy kicsit is prébaltal mar a témanak
utana nézni, akkor azt hiszem ezzel taldlkozhattal a
legelOszor.

Sajnos ha ez az 6sszetev6 hosszu tavon érintkezik a
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borfelllettel, akkor nagyon sulyos problémakat
okozhat (a daganatos megbetegedéseket sem lehet

kizarni).

Sokszor mondtak mar nekem, hogy ,de hat egy
arckrémtol vagy egy dezodor hasznalatatéol még
nem halt meg senki...”! Valéban nagyon nehéz ezt
bizonyitani, hiszen ezek a karos OsszetevOk nem rovid
tavon fejtik ki hatasukat. A bdrirritacié vagy az allergia
jelezheti azt, hogy a bérdod nagyon nem szeretne az
adott termékkel érintkezni, de sajnos a hossza tavia
hatasrol nem sokat tudunk. Azt kell, hogy mondjam,
hogy még a kutatéknak sem all rendelkezésiikre annyi
tapasztalat, hogy nyugodtan kijelenthessék barmely

kozmetikumrdl, hogy biztosan nem art az egészségnek.

Félre ne érts kérlek, nem akarok szakmai vitat folytatni a
témarol ebben a kis flzetben. Inkabb
gondolatébresztonek szantam az el6z6 sorokat.
Szeretném ugyanis felhivni a figyelmedet a borod
egészségének fontossagara és szeretnék néhany jo
tanacsot adni arra vonatkozéan, hogy ne kelljen

nap, mint nap mérgeket kenned magadra.
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En az egészségmegbrzésben hiszek, honlapomon,
cikkeimben is ezt hangsulyozom, ezért valasztottam a

borém apolasara a hidegen sajtolt névényi olajokat.

Ha most csodalkozol, hogy hogyan lehet hidegen
sajtolt olajjal apolni a bort vagy legyozni az
ekcémat, akkor tarts velem és megmutatom!

Lapozz tovabb! ©

Hidegen saijtol!

didolaj
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Miért hizodik jobban a borod a hideg
télben?
|

Ugye Te is észrevetted mar, hogy a téli idészakban
tobbszor fordul eld hogy huzdédik, feszil a b6érod. Ez az
az évszak, amit az érzékeny bdrliek, foleg az ekcémasok
a legkevésbé kedvelnek (elsGsorban kozérzetiiket rontd

borproblémak miatt).

Sajnos sajat tapasztalatbdl mondom ezeket Neked,
férjem és kisebbik kislanyunk is érzékeny, ekcémara
hajlamos bdrrel sziletett. Férjemnek gyerekkoraban is
problémat okozott az ekcéma és ennek koszénhetben
feln6tt koraban is érzékeny a bodre. Kislanyunk most 3
éves és sajnos sokszor szenvedett a piros, viszket6

foltoktdl, melyek elsésorban a hajlatokban jelentek meg.

Sokszor felmerllt bennem is a kérdés, hogy vajon miért

télen erosddnek fel ezek a tlinetek?

Mivel a csaldadom is er0sen érintett a kérdésben, ezért

probaltam alaposan utana jarni a dolgoknak.

Sokat olvastam a témaban és roviden annyit tudnék erre
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a kérdésre valaszolni, hogy a téli idoszakban a bort
ért nagy hodingadozasok okolhatéak elsosorban

ezekért a panaszokért.

Gondolj csak bele abba, hogy kint minusz fokok vannak,
a bor pérusai (akarcsak mi magunk) 6sszehuzédnak, a
véraramlas lassul és akkor hirtelen belépsz a j6 meleg
otthonodba, ahol joval magasabb hdmérséklet van. Ez
szamodra egy kellemes érzés, a bordod szamara viszont
egy hatalmas valtozds. A hideg hatdsara a bor
védekezOképessége csokken. Mindez az egészséges bort
is prébara teszi, Ugyhogy gondolj csak bele milyen sokk

ez az ekcémara hajlamos, érzékeny bornek.
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Mi segitett nekiink legyo6zni az ekcémat?
Elmesélem!

|

Amikor elkezdtink foglalkozni a hidegen sajtolt
novényi olajok készitésével még nem gondoltam
arra, hogy a kislanyunkat kinzd viszketésre is
megoldast talalunk. Nagyon érdekelt, hogy melyik olaj
mire jo és melyiket hogyan kell hasznalni. Sokat
olvastam, kutattam és igy bukkantam ra arra, hogy a
hidegen sajtolt didolaj és a hidegen sajtolt mogyordolaj
mennyire jotékony hatasu lehet ekcéma esetén. Sok-sok
vitamin és értékes O0sszetevd, ami megtalalhaté bennlk,

szinte csodat tett kislanyunk bdrével.

BO6rgyogyasszal is konzultaltam, aki elmondta, hogy az
ekcémara hajlamos bor apolasara, hidratalasara
kifejezetten oda kell figyelni (ezen kivil elmondta,
hogy fontos a kénnyen emészthetd étrend, a rost dus
étkezés és a megfelel6 folyadékmennyiség is). Fontos,
hogy ne maradjon ki egyetlen nap sem és figyeljlink
oda arra is, hogy milyen készitményeket hasznalunk.
Fontos az is, hogy a bort ne csak kiilsoleg, hanem

belsdleg is hidrataljuk.
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Ami neklink segitett leqy6zni az ekcémat az a kovetkezo

recept:

- naponta 1 kiskanal hidegen sajtolt didolaj és hidegen

sajtolt mogyordolaj egyenl6 aranyu keveréke

- 100%-0s hidegen sajtolt névényi olajat tartalmazd,
sajat készitésii borapolo folyamatos hasznalata
A recept egyszer(:

50 g sheavaj

30 g mogyordolaj

10 csepp kamilla illdolaj (lehet levendula is)

En Ugy készitem, hogy a sheavajat meglangyositom,
hozzdkeverem a mogyorodolajat és habosra verem egy
mixerrel. Ha kezd hilni akkor adom hozzad az

illdolajat.

Ha neklnk segitett, miért ne valhatna be nalad is?
Probald ki, hiszen nem veszithetsz vele mast, mint

az égo, viszketo, kipirosodott foltokat!

Fel kell hivnom figyelmed arra, hogy sajnos nem mindenkinél lesz
hatdsos ez a recept. Ha a tiunetek nem enyhlilnek, akkor
mindenképpen érdemes szakorvoshoz fordulni. A hidegen sajtolt
mogyoroolaj pedig éppugy, mint a mogyord allergizalhat,

ezért javaslom a 24 oras bortesztet!
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Borapolas természetesen, mérgek nélkiil

|

Elég nagy figyelmet forditottam az ekcémara és arra,
hogy nekink hogy sikerllt legydzni. Remélem tudtam

vele Neked is segiteni.

A kovetkezd dolog bar nem olyan mérték( probléma,
mint az ekcéma, de azért fontos lehet Neked is. Nekem
télen mindig nagy gondot okoz a koromagy
kiszaradasa, kirepedezése. Sok-sok krémet
kiprébaltam ra. Nem hasznalt egyik sem, alig hogy

bekentem, par perc mulva olyan volt, mint el6tte.
Ugye ismer6s Neked is ez a helyzet?

Késobb, mikor mar olvastam a sok karos 6sszetevorol,
elhatdroztam, hogy kiméletesebb és természetesebb

megoldast keresek.

A hidegen sajtolt didolaj kivalo tulajdonsagokkal
rendelkezik a borapolast illetoen. Magas E-vitamin
tartalmdanak koszénhetéen kivaldoan tapldlja a bort.

Szuperiil be is valt!

Korabban kis Givegbdl ontéttem a tenyerembe az olajat,

de nem volt tul praktikus.
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Aztdn ratalaltam egy olyan kis ilivegre, melyhez
ecsetelés kupakot tarsitva Ugy tudom hasznalni a
didolajat, mint a koromlakkot. Koénnyen felvihetd,

konnyen eloszlathatd a boron.

Az lveg kicsi (20 ml), igy nem kell attdl tartani, hogy
megavasodik az olaj az allastdl. Ha rendszeresen

hasznalod, akkor nem lesz erre ideje! ;)

S ﬁldgc?gnsa]h”
- idolaj
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Hidegen sajtolt olajok a hétkoznapi
borapolasban
|

Térjink at most konkrétan arra, hogy hogyan tudod a
hétk6znapok soran hasznalni a hidegen sajtolt olajokat.
Megmutatom, hogy én milyen receptek alapjan készitem

el a bérapoldimat, kozmetikumaimat.

Mit szolnal, ha végig vezetnélek egy jo kis otthoni

wellness programon? Szuper lesz meglatod!

1. Kezdjiink egy kellemes fiirdével

Ha van egy kis szabad id6d, akkor remek program lehet
egy jo fiurd6. Hogy felfrissilni vagy ellazulni szeretnél
tole, az mar «csak tdéled fligg - eszerint kell

o0sszevalogatnod a hozzavaldkat.

Nekem ez a kedvencem:

1, 5 liter tej

10 csepp didolaj
(vagy 1 kiskanal)

1 kis kavés pohar
méz
15 csepp illdolaj

(valasztasod
szerint)
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Fontos kiemelni, hogy az illéolaj fajtaja hatarozza
meg, hogy a fiirdod lazité vagy éppen frissito lesz.

Lazitd flird6 esetén valassz: rdzsa, levendula, kamilla

vagy majoranna illéolajat. Ha azonban frissilésre
vagysz, akkor a rozmaring, fenyd, ciprus, eukaliptusz

vagy borsmenta illatokra van sziikséged.

Valaszthatod azt is, hogy nem kevered az illéolajat
bazisolajhoz (ez az a hidegen sajtolt olaj, mely az alap,
esetlinkben a didolaj), hanem a vizbe csepegteted.
Ilyenkor nem oldédik el a vizben, kevésbé szivddik fel,
viszont vékony réteget képezve aromaja és illata jobban
érvényesil. Azért érdemes el6tte bdrteszted végezned (1
cseppet a blrre és varj 24 6éraig, ha semmi gond, akkor

hasznalhatod)!

Ha a frissit6 furddo mellett dontesz, akkor érdemes a
firddé végén egy langyos, hlvds zuhanyt venni, de akar

magat a firdovizet is lehltheted.

Ha viszont ellazulni szeretnél, akkor a firddé végén bujj
egy puha kontosbe és pihenj néhany percig mielott

fel6lt6zaol.
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Ha kedvet kaptal a flirdokhoz, akkor valaszthatsz még az

alabbi receptek kozul!

Borpuhito flrdo:
1 liter tej
4 evbkanal didolaj

Ezt add a filrd6vizhez, majd 15-20 percig pihenj,

relaxalj. A végén csak ovatosan torold at magad.

Taplald, hidratalé firdé
1 dl mogyordolaj

15 csepp levendulaolaj
15 csepp rozsaolaj
két evOkanal méz

A mogyorodolajat keverd el az illdolajokkal, melyek kivald
nyugtatd és hidratalé hatdssal birnak. Mivel az olaj nem
oldddik fel a vizben, az elkészllt flirdGolajat érdemes
egy kis kavéspohar mézben elkeverni, mieldtt a

furdovizbe 6ntenéd.

A kellemes flrdd utdn a bérod éppen alkalmas a

boérradirozasral
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2. Folytassuk a bérradirozassal

A radir dorzsoléssel szabaditja meg borddet az elhalt
hamsejtektol, apré porsenésektdél és pattanasoktol.
Megmutatom Neked a vilag legegyszeriibb
borradirjanak receptjét, amit én is rendszeresen

hasznalok. Nem kell hozzd mas, mint hidegen sajtolt

didolaj és egy kevés cukor.

2 evbkanal didolajhoz tegyél annyi cukrot, hogy massza
allagu legyen(kb 1 evOkanal) és ezt masszirozd korkoros
mozdulatokkal a bérbe. Ha van otthon citromod, akkor
reszelhetsz a bele egy kis citromhéjat is. Tokéletes
kombinacid!

Télen, mikor sokszor kiszarad, kicserepesedik az
ajkam, akkor is ezt szoktam hasznalni és utana
johet néhany csepp hidegen sajtolt didolaj. Egy

bolti ajakapolé sem érhet a nyomaba hidd el!
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3. Borradirozas utan nagyon fontos a bor taplalasa

A borradirozas azért is fontos, mert igy kénnyebben
felszivodik a testapold legyen az akar krém, akar olaj.
Azért érdemes hidegen sajtolt olajokat hasznalni a
bor apolasara, hidratalasara, mert ezek Ugy alkotnak
védoréteget a bdron, hogy kdézben nem gatoljak a
sejtek vizveszteségét, nem akadalyozzak oOket a
lélegzésben. Szaraz borl(ieknek egyenesen kotelez6
lenne olajakat haszndlni a testapolasban, de zsiros
borliek is nyugodtan haszndlhatjak, nem lesz téle még

zsirosabb a boruk.

Ha éppen nem a jo kis flirdé utan vagy, hanem csupan
az arcodat szeretnéd este megtisztitani a sminktol
és a napi szennyezd6désektol, akkor préobald ki az

én modszeremet!

Par csepp hidegen sajtolt didolajat tegyél a
tenyeredbe, korkoros mozdulatokkal oszlasd el az
arcodon Ugy, hogy mindenhova jusson (tényleg

mindenhova - szemhéjra, szajra stb).
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Ez fogja fellazitani a sminket és a szennyezOdéseket.
Ezutdn egy tiszta kisméret(i torolk6zot vizezz be kéz
meleg vizzel és ezt tedd az arcodra egy kicsit. Ez nagyon

jolesd érzés lesz ©

Ezutan pedig a torolkozo segitségével torold le az
olajat az arcodrdl és ezzel a mozdulattal a smink
és a mindennapi szennyezodés is tavozik. Nézd csak
meg a torolkdzot utana. Dobbenetes! De ami ennél

fontosabb, 100%-ban természetes!
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A hidegen sajtolt olajok magas vitamintartalmuk
miatt kivaléan apoljak és taplaljak a bort.

A hidegen sajtolt didolajnak, illetve mogyordolajnak
nagyon magas az E-vitamin tartalma, ezért is
valasztottam a b6réom apolasara.

A mogyoroolaj kivaldéan feszesit, igy terhességi csikok,
narancsbdr esetén is hatasos lehet.

A koOvetkez6 recept, amit megosztok Veled egy
dekoltazsapolo lesz. Sokszor elhanyagolt ez a teriltet,

de Te figyelj ra! Bordd halas lesz érte!

2 teaskanal mogyordolaj
5 csepp vadroézsaolaj

Masszirozd a nyakadba és a dekoltdzsodba esténként.
Ha nincs otthon vagy nem szereted a vadrdzsaolajat,
akkor siman a mogyordolaj is szuper hatékony, esetleg
néhany csepp a kedvenc illéolajodbdl és maris

kllonlegessé tetted. Lehet stressz oldé levendula is!

De hogy ne csak a dekoltazsod legyen szép elarulom,
hogy mit szoktam haszndlni még testapolasra. Ha a
krémem éppen elfogy és nincs idom Ujat keverni, akkor

egy egyszer( receptet hasznalok. Egy fél deciliteres kis
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palackba toltok sargabarackmagolajat és a kedvenc
illdolajombdl par cseppet és ezzel masszirozom at a
bérom. Kicsit tobb id6 kell, hogy felszivddjon, de a hatas

garantalt!
Ha krémet készitek, akkor pedig ezt hasznalom:

1 csésze tiszta kakaodvaj
fél csésze kokuszolaj

fél csésze sargabarackmagolaj

illdolajok (par csepp izlés szerint, én levendulat

szeretem)

A koékuszolajat és a kakadvajat vizflirdo felett
melegitem, majd ha a kakadvaj olvad és szépen
O0sszekeveredik az egész, akkor leveszem. Ha kicsit hdlt,
akkor keverem bele a sdargabarackmagolajat és az
illdolajat. Fontos, hogy lassan adagold hozza az olajakat!
Amikor mar majdnem szilard, akkor kézi mixerrel

habositom.
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4. Most pedig jojjenek a pakolasok!

Ez az egyik kedvenc terliletem. Mindig racsodalkozom,

hogy mi mindenbdl lehet értékes pakolast késziteni! ©

Az elsd az én kedvencem a bananos arcpakolas. Amire
szlikség van hozza az pedig:
1 kdzepes nagysagu banan pulrésitve

2 evOkanal méz
1 kiskanal hidegen sajtolt didolaj

20 perc utan egy kis langyos vizzel leéblitem.

Ezt az uborkas pakolast szintén nagyon szeretem. 1
negyed uborkat lereszelek, 6sszekeverem a 2 evékanal
kefirrel, majd belemorzsolom az 1 negyed élesztét és
hozzdadok egy kavéskanal didolajat. Ezt is kb.20 percig

érdemes boron hagyni, majd langyos vizzel ledbliteni.

A téli hidegben érdemes jol taplalé pakolasokat
alkalmazni, mint ez a kdvetkezd. Sziikség van hozza: 1
evOkanal noévényi olajra, 2 ev6kanal pépes cukkinire, 1

teaskanadl joghurtra és 1 kavéskanal mézre. A mézet és

a novényi olajat érdemes kicsit felmelegiteni mielott

hozzaadod a tobbi 6sszetevét. Szintén 20 perc.
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A kovetkez6 receptem egy tisztitd pakolas. Elsére

kicsit furcsanak tlinhet, de a hatas nem marad el!

1 evb6kanal mézet felmelegitek és hozzdadom az 1

evOokanal mogyordolajat, majd hozzdadom az elb6re

megorolt 1 marék hamozott napraforgdmagot. Hasznalat

el6tt egy kicsit még felmelegitem.

Még egyet szeretnék Veled megosztani! Ez egy
regeneralé pakolas, érett bdrre is kivaldan
alkalmazhaté. Keverj 06ssze egy tojassargajat egy
mokkaskanal mogyordolajjal és egy par csepp

citromlével. 15 percig hagyd, majd o6blitsd le.

Nagyon fontos, hogy ha otthon pakolasokat készitetek,
akkor mindenképpen tisztitsatok meg eldtte
alaposan a borotoket, mert csak igy fejtik ki jotékony
hatasukat. Lehet az olajos tisztitdssal is, ahogy korabban

javasoltam.

Az érett bor is meghalalja az apolast. Egy fott
burgonyat toérj ossze és adj hozzd egy mokkaskanal

barackmagolajat, egy tojas sargajat és annyi tejfol, hogy

krém allagu legyen. A pakolast 20 perc elteltével, kamilla

teas vattakoronggal mosd le.
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5. A hajapolasrodl se feledkezziink meg!

A hajapolas terlletén is nagyon jo szolgalatot tehetnek a
hidegen sajtolt olajok. Az egyik legjobb hajapolo a
hidegen sajtolt tokmagolaj. Nem gondoltad volna,

ugye?

Sajnos régota kiizdok a hajammal, mert a vége szaraz,
toredezett, a teteje pedig zsiros. Ezért nekem nem
igazan volt jo, hogy az egész hajamra tettem olajos
pakolast. Viszont néhany csepp tokmagolaj a
hajvégekbe masszirozva csodat tett. Ezt ajanlom

Neked is ha hasonlé problémaval kiizdesz.

Kerestem, kutattam tovabb, hogy mivel lehetne a zsiros
hajon is segiteni és tobbféle recept utan végil az alabbi
valt be nekem. Széval, ha Te is zsiros hajtél, vagy
gyorsan zsirosodo hajtdl szenvedsz, akkor probald ki
ezt a receptet, amely bar nem tartalmaz olajat, de
nagyon jol bevalt.
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2 tojas fehérjét felverek habnak, majd ebbe lassan
belekeverem a 10 gramm élesztot és a fél citrom levét.
A kész pakolast kell felvinni a hajra és 20 percig varni,

majd b6 vizzel lemosni.

Tudom, hogy sokan vannak, akik viszont pont a szaraz
hajtél szenvednek (néha irigylem is dket - na jo, tudom,
hogy az is nagy probléma). Nekik is hoztam egy jo kis
hajapolot. De mielott barmit hasznalnal probald ki a
hidegen sajtolt tokmagolajat - masszirozd be a
fejpOrbe, majd végig a hajon (szerintem be fog valni!).
Ha mégsem tetszene, akkor ezt javaslom: egy tojas
sargajat keverj 6ssze 1 teaskanal mézzel, illetve 1
evBkanal tokmagolajjal és adj hozza egy kevés sort
(tényleg csak néhany cseppet). Ezt is hagyd 15-20

percig hatni, majd a szokdsos mdédon moss hajat.
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6. Labapolas természetesen, egyszeriien

Még egy dolog van, amirdl szerettem volna Neked

beszélni. Sok problémat tud okozni a kiszaradt,

repedezett sarok.
Amellett hogy
esztétikailag sem szép s 4 -
latvany még sokszor ’;:
A
fajdalmas is. Nekem a @

legjobban a - '\

sargabarackmagolaj
valt be.

Gyorsan, koénnyen felszivédik, hidratdlja és puhitja a
bort. Néha teszek hozza illdolajat is, de ez elhagyhato.
Este firdés utan vagy ami még jobb, hogy lefekvés
elott masszirozd be a labadba, igy nem olajozod
0ssze a padlot. Hatékonysagat fokozhatod (és az agyad
sem lesz olajos) ha egy puha zoknit hizol a labadra

éjszakara.

Ha sokat jarsz uszoddba, szaundba vagy olyan helyre,

ahol gombas fert6zés veszélye fennall, akkor javaslom,

hogy keverj hozza par csepp teafa illéolajat, mely kivalo

erre a problémara.
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7. Parfiim természetesen? - Igen!

A végére egy kis kllonlegességet hagytam. Te s
szereted a kuldnleges parfimoket, igaz?

Gondoltam! Mit szélnal hozza, ha azt mondom, hogy van
egy tuti receptem, melynek segitségével 100%-ban
természetes parfimot tudsz késziteni magadnak?
Megmutatom az én krémparfiimom receptjét!

1 ek méhviasz
1 ek mogyordolaj
15 csepp illdolaj (izlésed szerint)

A méhviaszt és a mogyordolajat egy Uvegtalba teszem
és g0z folott felolvasztom. J&I elkeverem, majd ha a
méhviasz is felolvadt leveszem a go6zrél, de még
folyamatosan keverem. Néhany perc elteltével, amikor
mar kicsit kihdlt hozzdkeverem az illdolajat. Ezutan
gyorsan belet6ltom a tégelybe, még mielétt megdermed.

Egyszerlden imadom!
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KO0szonom a figyelmed!

Végére értlink ennek az utazasnak! ©

Remélem, hogy sok hasznos és hasznalhaté tanacsot
kaptal és sikerllt bebizonyitanom Neked, hogy megéri a

hidegen sajtolt olajokat valasztani boréd apolasara.

Javaslom, hogy prébald ki a recepteket, igazitsd
izlésedhez és alakits rajta, ha uUgy érzed. Ha kedvet
kapsz gyere és mond el a honlapunkon vagy a Facebook
oldalunkon a tapasztalataidat, észrevételeidet! Szivesen
latunk!

K6szondm a bizalmadat és a figyelmedet, tarts Velem
ezutdn is! Az aldbbi elérhet6ségeken tovabbi

informaciokat taldlsz, varlak szeretettel!

Martincsevicsné Jenei Gizella
GastrOlaj, az egészségor
www.gastrolaj.hu
www.facebook.com/Gastrolaj
info@gastrolaj.hu
06 30 654 14 73

Ebben az anyagban taladlhaté tartalom a szerz6 tulajdona,
sokszorositani, masolni vagy tovabb adni a szerz6 engedélye nélkl
nem engedélyezett.
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