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Протереть фигурки на полках, разобрать ко-
робочку с украшениями, перебрать вещи в тум-
бочках и стеллажах (когда будем убираться, не 
забываем проветривать комнату). Во время тако-
го расхламления можно найти что-то действи-
тельно интересное; то, про что уже пять раз за-
были или так и не смогли вовремя найти. 

Важные находки ставим на нужное место, од-
нако не устраиваем выставку из сюрпризов квар-
тиры. Если вещь уже не используется долгое 
время, то её нужно выбросить, ������� �*��������������������-
����� ���!������������� ����� �*������������������� ��������� �����*������� �*. Так 
в комнате станет больше воздуха, а мы сделаем 
доброе дело.

Теперь, когда места стало больше, стоит по-
думать о ������������������ ������������: сменить плакаты 
на стенах, повесить новые шторы, завести цве-
точки на подоконнике (в февральском выпуске 
мы писали, что легко и быстро вырастить на по-
доконнике). Если мы превратим наш дом в уют-
ный атмосферный уголок, то каждый день будет 
поводом для радости, а в такое место будет жела-
ние вернуться.

Квартиру почистили, пришло время �����-� �*���-��
���� �����������!. О чём мы думаем, чего хотим, чего бо-
имся, о чём мечтаем? Возьмите блокнот или лю-
бой другой листок (да хоть обратная сторона 
чека) и честно ответьте на эти вопросы. Здесь 
нет смысла врать, потому что это нужно вам 
и только вам. Правдивые ответы помогут лучше 
понять себя и разобраться в своих чувствах. Всё 
начинается с головы, поэтому держите её в по-
рядке и не допускайте хаоса в мыслях.

��� ������ ���� ���������$��. Сейчас, когда рассвет начина-
ется раньше, самое подходящее время практи-
ковать ранние подъёмы. Это не только полезно, 
но ещё и заряжает бодростью и энергией. Про-
снуться всего на 15–30 минут раньше, прове-
трить комнату, послушать первые весенние тре-
ли птиц и сделать зарядку или заняться йогой, 
а ещё лучше — помедитировать. Так вы запусти-
те свой организм и настроите его на продуктив-
ный день.

���!����� ���!���� ���������*. Все её, возможно, незна-
чительные мелочи. Не пропускай мимо глаз 
и ушей лишний повод улыбнуться. Плывущие 
облака, лучик солнца, первые цветы, случайный 
комплимент, красивый наряд, хорошая оценка. 
Из таких незначительных событий и складывает-
ся наша жизнь и отношение к ней. И если осоз-
нанно проживать эти моменты, концентриро-
ваться на хорошем и пропускать плохое, то любое 
время года будет наполнено особым вайбом.

Ну что, удалось почувствовать дух весны? Те-
перь-то он точно стучится во все окна и ждёт, 
чтобы его впустили в дом и сердце. Так открой-
те же окно и просто чувствуйте эту нереальную   
атмосферу и ловите кайф от всего происходящего!

ТЕКСТ: Кучинская Таисия
ФОТО: Pinterest
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После учебного или рабочего дня силы на ис-
ходе. Если в холодильнике нет готовой еды, нет 
ни малейшего желания стоять у плиты час, а то 
и больше. Хочется чего-то вкусного, но в то же 
время и быстрого…

Мы подготовили подборку быстрых рецептов, 
с которыми не нужно заморачиваться. Конечно, 
вам всё же придётся приложить какие-то уси-
лия, чтобы на вашей тарелке оказалась еда. Но, 
поверьте, вы потратите на это меньше часа.

Возникновение боула связывают с легендой 
о «чаше Будды». В ней говорится, что после сво-
их медитаций Будда ходил по городам и сёлам 
с небольшой глубокой миской, а неравнодуш-
ные люди бросали в неё еду. Это блюдо готовится 
проще, чем может показаться на первый взгляд!

Ингредиенты:
 • гречка — половина стакана;
 • помидоры черри;
 • куриная грудка;
 • брокколи.

Готовим!
 1. Отварите гречку по инструкции на упаков-

ке. Параллельно можно отварить брокколи — 
на это вам потребуется 8-10 минут.

2. Куриную грудку вы можете пожарить. Что-
бы не запачкать сковороду, возьмите куриную 
грудку, посолите её или добавьте любимые 
специи, и положите её на пергаментную бумагу, 
закрыв мясо с двух сторон (как это сделать пра-
вильно, можно найти в Интернете). Так курица 
получится очень вкусной и сочной!

3. Когда всё будет готово, можете подать блюдо 
так, как на фотографии.

Готово!

На самом деле, сочетания боулов бывают самы-
ми разными. Мы также оставим различные со-
четания для этого блюда, чтобы вы выбрали то, 
что вам понравится!

Слышали ли вы о ленивых варениках? Если нет, 
то сейчас узнаете, ведь готовятся они очень просто!

Ингредиенты:
 • творог — 300 гр;
 • яйцо куриное — 1 шт.;
 • сахар — 1 столовая ложка;
 • мука — 2 столовые ложки.

Готовим!
Смешайте в миске все ингредиенты вместе, 

сформируйте из получившейся массы колбаску 
и обваляйте её в муке. Разрежьте её на небольшие 
части. Варите в кипящей воде 5-6 минут после 
того, как ваши вареники всплывут. Можно подать 
блюдо со сметаной, сгущёнкой или вареньем.

Готово!

Успеть за 5 минут
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Беспроигрышным вариантом для перекуса яв-
ляется крабовый салат! Давайте посмотрим, что 
вам для этого понадобится.

Ингредиенты:

 • кукуруза — 2-3 столовые ложки;
 • сыр — 50 гр;
 • крабовые палочки — половина упаковки;
 • майонез, соль — по вкусу.

Готовим!
Натрите сыр на крупной тёрке, а крабовые па-

лочки нарежьте кубиком. Смешайте все ингре-
диенты в тарелке, заправив салат майонезом.

Готово!

Если к чаю хочется чего-то сладкого, на по-
мощь вам придёт рецепт банановых панкейков!

Ингредиенты:
 • яйцо куриное — 1 шт.;
 • банан — 1 шт.;
 • сахар (можно ванильный) — 1,5 столовых ло-

жек;
 • подсолнечное масло — 1 столовая ложка;
 • молоко — 1 стакан;
 • мука — 1 стакан.
Готовим!
1. Разомните в миске банан с помощью вилки. 

Добавьте к нему сахар, яйцо и перемешайте.
2. К сладкой массе влейте молоко, хорошо пе-

ремешайте. После постепенно добавляйте про-
сеянную муку. Не забудьте добавить в тесто мас-
ло!

3. На горячую сковороду, смазанную расти-
тельным маслом, налейте немного теста. Об-
жарьте с двух сторон до золотистого цвета.

4. Рекомендуем подать блюдо со свежими ба-
нанами.

Готово!

И второй вариант сладостей к чаю — яблочные 
оладьи с корицей!

Ингредиенты:
 • яблоки среднего размера — 3 шт.;
 • сметана — 2 столовые ложки;
 • яйцо куриное — 1 шт.;
 • корица — половина чайной ложки;
 • мука — 4-5 столовых ложек;
 • сахар — по вкусу.

Готовим!
1. Очистите яблоки от кожуры, натрите их 

на крупной тёрке.
2. К тёртым яблокам добавьте остальные ин-

гредиенты и хорошо перемешайте!
3. На горячей сковороде, смазанной расти-

тельным маслом, обжарьте оладья с двух сторон 
до золотистого цвета.

Готово!

Надеемся, что наша подборка придётся вам 
по вкусу :)

Приятного аппетита!

ТЕКСТ: Буробина Софья
ФОТО: Pinterest
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Нормально ли то, что иногда мы чувствуем себя 
плохо? Или, наоборот, слишком хорошо, что нас 
ничего не заботит? Конечно. Мы люди и нам свой-
ственно переживать различные чувства и эмоции.

Чувствовать себя как-то не так — это нормально. 
Чаще источник переживаний находится внутри 
нас, в нашей голове, но мы не можем (не умеем) 
его распознавать. Наш мозг как будто скрывает, 
не хочет его замечать. Зато, когда другой человек 
слушает рассказ о твоих переживаниях и волне-
ниях, смотря в глаза, то считывает всё, что кроет-
ся в глубине души и понимает, что что-то не так.

Иногда мы чувствуем, что не любим того, кого 
должны, например, родителей. Но вы задумы-
вались о том, что это может быть просто оби-
дой за какой-то поступок. Возможно, что вы не 
можете в полной мере выразить свою любовь 
и заботу к человеку, потому что думаете, что 
это будет неравнозначно, ведь он столько для 
вас сделал. Вы стесняетесь или внутри вы очень 
цените человека, но показать ему это не счита-
ете необходимым. Не чувствуйте вину за это, 
мы не обязаны любить всех. Вернее мы можем 

любить только по-своему — искренне. А может 
вы чувствуете к кому-то что-то, чего раньше не 
чувствовали, и для вас это непривычно и стран-
но. Если растерялись и вам даже немного страш-
но, самое главное —не копаться в своей голове. 
Обычно волна новых эмоций захлестывает и не 
дает мыслить рационально, но вы должны осоз-
нать сами для себя, что это придется проживать, 
ваши чувства сами разберутся что к чему, а вы 
наслаждайтесь тем, что чувствуете.

Если вы ничего не чувствуете — это нормально. 
Ваша душа не конвейер, ей тоже нужен отдых, 
который выражается в безразличии к происходя-
щему вокруг. Помните, что душа живая, она как 
цветок, распускающийся на горе, который борет-
ся с ветром. Но в момент она может стать твердой, 
как камень, который омывает буйная река. Душа 
разная, она не подвластна нам, но подвластна вре-
мени и моменту. Она может глубоко таить наде-
жду, любовь или обиду, о которых вы не знаете.

Если вы чувствуете сильный прилив чувств — 
это нормально. Мы не можем контролировать 
свои эмоции, только тщательно скрывать, но ни-
как не контролировать. Наши воспоминания — 
это прошлое, наши переживания и мечты — это 
будущее, а чувства — это настоящее.

Чувства — это момент, то, что приходит к нам 
неожиданно, спонтанно. Поэтому, если тебе 
грустно, не стоит зацикливаться на этом, всё 
пройдёт, так же, как и радостные моменты, они 
пройдут, и на смену им придут новые эмоции и 
чувства. И так будет происходить снова и снова. 
Но все, что ни делается — все к лучшему. Просто 
наслаждайся.

ТЕКСТ: Яганшина Полина
ФОТО: Pinterest

А это нормально?
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