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ato to dobry czas, by cera od-
I..poczqia od ttustych kremoéw,
fluidéw, pudréw, ciemnych cie-
ni do powiek. W letnie miesigce
wystarczy delikatna opaleni-
zna oraz dobre nawilzanie. Nie
wolno jednak przesadza¢ ze
stoncem. Zbyt dtugie kapiele
stoneczne moga doprowadzic
do nadmiernego wysuszenia
skory, a takze do pojawienia si¢

wielu zmarszczek.
Zamiast pelnego makijazu
lepiej zastosowa¢  delikatny

podktad w odcieniu karnacji.
Lekka emulsj¢ rozprowadzamy
réwnomiernie na catej twarzy
specjalng  gabeczkg. Cienka
warstwa fluidu tuszuje wszelkie
mankamenty cery. Jezeli nie lubi-
my fluidu, mozemy zastosowac
transparentny puder, ktdry pasu-
je do kazdej karnacji. Zapobiega
$wieceniu sie skory, rozjasnia jg i
nadaje twarzy pogodny wyglad.
W letnie miesigce nie musimy
zupehie rezygnowac z tak zwa-
nych kolorowych kosmetykow.

Nalezy pamietac o tym, by maki-
jazbytdelikatnyisubtelny. Lekkie
pastelowe kosmetyki sprawig, ze
bedzie on prawie niewidoczny.
Twarz natomiast nabierze natu-
ralnego wygladu.

Brwi warto podkresli¢ bardzo
delikatnie kredkg zblizong do
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naturalnego koloru  wioskéw.
Sprawi ona, ze wydadzg si¢ bar-
dziej geste. W czasie urlopu re-
zygnujemy z ciemnych i thustych
szminek na rzecz blyszczykdw
oraz pomadek w pastelowych
kolorach. Subtelny roz oraz ko-
lor czerwonego wina doskonale

Wypoczyn dla skory

=
2
z
T
@)
-4
<
i
O
vl

skorygujg ksztatt ust. Na czas
wakacji lepiej zrezygnowac z tak
zwanej konturéwki do ust. Tym
bardziej, gdy jest ona ciemniej-
sza od pomadki, ktérej zamie-
rzamy uzywac.

Podobnie jest z cieniami do
powiek. Wybierzmy takie, ktére
podkreslg kolor naszych oczu.
Tym bardziej, ze znane firmy
kosmetyczne oferujg wyroby
bardzo dobrej jakosci w prze-
réznych odcieniach. Warto tak-
ze zadba¢ o paznokcie. Przede
wszystkim réwno je przycina-
my, pamictamy o regularnym
odsuwaniu  skorek, wcieramy
substancje odzywcze. Plytki pa-
znokciowe malujemy lakierem
w modnym odcieniu. Nadal du-
zym powodzeniem cieszg sie
bezbarwny oraz kolory lata, czyli
mietowy, fioletowy, pomaranczo-
wy, niebieski, zotty, czerwony.
Mlode osoby malujg paznokcie
na rézne kolory. Na przykiad trzy
w kolorze rézowym i dwa w ko-
lorze niebieskim. awa

Dania na kazdg pore

Wnaszym kaciku kulinar-
nym publikowa¢ bedzie-
my przepisy oso6b niepetno-
sprawnych, ktére lubig goto-
wac.

Danuta kawniczak proponuje:

NA SNIADANIE

Kolorowa jajecznica

2 jajka, plastry szynki, 2 pla-
stry zottego sera, 1 pomidor, %
papryki lub stodka papryka w
proszku, sdl, troche szczypior-
ku, ale niekoniecznie; masto do
smazenia. Na masle delikatnie
podsmazamy: pomidora, papry-
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ke, dodajemy pokrojona szynke,
kawatki zottego sera, wbijamy
jajka, lekko mieszamy, przypra-
wiamy solg 1 paprykg. Mozna
posypac szczypiorkiem. Do tego
chleb z mastem i kawa.

NA OBIAD

Piersi kurczaka warzywach z
patelni

- 2 piersi kurczaka, 0,4 kg
wloszczyzny (na przyktad pacz-
ka mrozonej pokrojonej w stup-
ki), paczka ,warzyw na patelnie”
(wybra¢ bez ziemniakdw), olej
do smazenia, przyprawy: papry-
ka stodka, ostra, rozdrobniony
czosnek, inne wedtug upodoba-
nia, pieprz, sol, dodatek: maka-
ron lub ryz.

Umyte, osuszone i pokrojo-
ne w kostke piersi z kurczaka
oproszy¢ paprykami, czosnkiem,
ewentualnie innymi przyprawa-
mi i obsmazy¢ w gtebokiej patel-
nhi ha mocno rozgrzanym oleju z
obu stron. Mieso wyjac z patelni,
zostawiajgc olej. Wrzuci¢ mrozo-
ne warzywa, przykry¢ i smazy¢
5-10 minut. Potem dotozy¢ wyjete
mieso i podla¢ kilkoma tyzkami
wody lub bulionu. Cato$¢ posoli¢.

Doprawi¢ mieszanka ulubionych
przypraw ziotowych. Dusi¢ dalej
pod przykryciem okoto 10 minut,
co pewien czas przemieszac. Do-
prawi¢ jeszcze solg i pieprzem.
Danie gotowe, podajemy na ugo-
towanym gorgcym makaronie
lub ryzu. Posypujemy zielong
pietruszka. Gdy przygotujemy za
duza ilos¢, nie ma zmartwienia,
bo na drugi dzien danie moze by¢
lepsze niz dnia pierwszego. Wy-
starczy w tej samej glebokiej pa-
telni zmiesza¢ z makaronem lub
ryzem, dodac puszke pomidoréw
i podgrzac jako danie jednogarn-
kowe. Na talerzu — pdki gorace,
posypac tartym serem.

NA PODWIECZOREK
Miska owocow w galaretce

Przygotowac: szklang mi-
ske, 2 galaretki owocowe, r6zne
owoce (oprocz kiwi), $mietane
kremowke i cukier puder.

Owoce mogg by¢ réwniez z
puszki. Nawet do $wiezych owo-
cow, takich jak truskawki, maliny
czy obgotowane jabtka dobrze
jest dodac brzoskwinie z puszki,
a sok wykorzystac¢ do galaretki.

Owoce wilozy¢ do miski.

dnia

Przygotowac galaretke wedtug
przepisu na opakowaniu. Zala¢
nig owoce do 2-3 centymetréw
ponizej krawedzi miski. Odsta-
wi¢ do stezenia. Przed poda-
niem gore galaretki przykryc
bita Smietang.

Jes¢ porcjami wybieranymi
duza tyzka na talerzyki lub mate
miseczki. Do tego oczywiscie
kawa.

NA KOLACJE

Safatka z tunczykiem i ana-
nasem

1 puszka tunczyka, 1 puszka
pokrojonego ananasa, 1 puszka
kukurydzy, % czerwonej papryki,
1 woreczek 1yzu, gars¢ orzechow
wioskich, 2 tyzki majonezu, sél,
pieprz, zielona pietruszka.

Ryz ugotowa¢ w osolongj
wodzie 1 ostudzi¢. Tunczyka,
ananasa i kukurydze osaczy¢ z
zalewy. Papryke pokroi¢ w ko-
steczke. Orzechy nieco pokru-
szy¢. Wszystkie sktadniki razem
potaczy¢. Doda¢ majonez, sdl i
pieprz do smaku. Wymieszac i
wytozy¢ do miski. Wierzch ude-
korowac pietruszkga. Schtodzi¢ w
lodowce.




