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Wypoczpek dla Skóry
f ato to dobry czas,by ceraod-
I4oczsa odtfu stych kremów
fluidów, pudrów, ciemnych cie-
ni do powiek. W letnie miesiące
Wstarcry delikatna opaleni-
znaoraz dobre nawilź:anie. Nie
wolno jednak przesadzać ze
słońcem. Zbyt dfugie kąpiele
słoneczne mogą doprowadzić
do nadmiemego wysuszenia
skóry, a takze do pojawienia się
vaeltzmarszczek.

Zamiast pełnego makijazu
lepiej zastosowaĆ delikatny
podkład w odcieniu kamacji'
Lekką emulsję rozprowadzamy
rÓwnomiemie na całe1 Lwarzy
specjalną gąbeczką' Cienka
warstwa fluidu tuszuje wszelkie
mankamenty cery Iezeli nie lubi-
my fluidu, możemy zastosowaĆ
transparentny puder, który pasu-
je do kaŻde1 kamacji. Zapobiega
świeceniu się skóry roz1asnia jąi
nadaje twarzy pogodny vvygląd.
W letnie miesiące nie musimy
zupełnie r ezygnow aĆ z tak zw a-
nych kolorowych kosmetyków

NalezypamiętaĆ o Ęłn' by maki-
j aż był delikaĘ i subtelny Lekkie
pastelowe kosmetykl sprawią, ze
będzie on prawie niewidoczny
Twarz natomiast nabierze natu-
ralnego wyglądu.

Brwi warto podkreśliĆ bardzo
delikatnie kedką zbliżoną do

naturalnego koloru włoskÓw
Sprawi ona, żewydadząsię bar-
dziej gęste. W czasie urlopu re-
zy gnujemy z ciemnych i tfu stych
szminek na rzecz bĘszczykow
oraz pomadek w pastelouych
kolorach. Subtelny roż orazko-
lor czerwonego wina doskonale

skorygqą kztałt ust. Na CZas
wakacj i lepiej zr ezy gnow aĆ z tak
zwanej konturówki do ust. Tym
bardzie), gdy jest ona ciemniej-
sza od pomadki, ktÓre; zamie-
rzamyuĘwaĆ.

Podobnie jest z cieniami do
powiek. Wybierzmy takią ktÓre
podkeŚlą kolor naszych oczu.
Tym bardzie), Że znane firmy
kosmetyczne oferują wyroby
bardzo dobrej jakoŚci w prze-
roŻnych odcieniach. Warto tak-
Że zadbaĆ o paznokcie. Przede
wszysl'kim rÓlł'no je przycina-
my pamiętamy o regulam1'rn
odsuwaniu skórek, wcieramy
substancje odzywcze. Płytki pa-
znokciowe malujemy lakierem
w modny,rn odcieniu. Nadal du-
zt.rn powodzeniem cieszą się
bezbanłmy ora z ko|ory lata, czy|i
miętowy fi oletowy pomarańczo-
wi4 niebieski, żołty, czerwony.
Młode osoby malują paznokcie
na różne kolory Na przykład trzy
w kolorze rózorł6,łn i dwa w ko-
lorze niebieskim. owa

Wffiffi''f;#,ĘJil'
my przepisy osób niepełno-
sprawnych, które lubią goto-
wać.

Danuta Łatł,,niczak proponuj e :

NA ŚNIADANIE
Kolorowa jajecznica

2 jajka, plastry szyrki, 2 pla-
stry Żokego sera, 1 pomido4 ]z'

papryki lub słodka papryka w
proszku, sól, trochę szczypior-
ku, ale niekoniecznie masło do
smazenia. Na maśle delikatnie
podsmazamy: pomidora, papry-

kę, dodajemy pokojoną szyrkę,
kawalki zółtego sera, wbijamy
jajka, lekko mieszamy przwra-
wiamy solą i papryką. Można
posypaĆ szczypiorkiem. Do tego
chleb z masłem ikawa.

NA OBIAD
Piersi kurczaka warzywach z

patelni
- 2 piersi kurczaka, 0,4 kg

włoszczyzny (na przykJad pacz-
ka mrożonejpokojonej w sfup-
ki), paczka ,Nnarzry napatelnie"
(wybraĆ bez ziemniaków), olej
do smazenia, przyprawy: papry-
ka słodka, ostra, rozdrobniony
czosnek, inne wedfug upodoba-
nia, pieprz, sól, dodatek maka-
ron lub ryż'

Umyte, osuszone i pokojo-
ne w kosĘ piersi z kurczaka
opr oszyĆ paprykami, czosnkiem'
ewentualnie innymi przyprawa-
mi i obsma4lĆ w głębokej patel-
ni na mocno rozgzanym oleju z
obu stron. Mięso wyjąć z patelni,
zostawiając olej. Wrzucic mrozo-
ne WarZyWa, przykłyć t smaĘĆ
5- 10 minut. Potem dołozyĆ wyęte
mięso i podlaĆ kilkoma fżkami
wody lub bulionu. CałośĆ posolic.

DoprawiĆ mieszanką ulubionych
przwraw ziołowych. Dusić dalej
pod przyĘciem około 10 minut,
co pewien czas przemieszaĆ.Do-
pra:nĆ jeszcze solą i pieprzem.
Danie gotowe, podajemy na ugo-
towan}m gorąC}Tn makaronie
lub ryżu Posypujemy zie|oną
pietruszką. Gdy przygoĘemy za
dużą ilośc, nie ma zmartwienia,
bo na drugi dzień danie moze byĆ
lepsze niŻ dnia pierwszego. Wy-
Starczy W tej samej gtębokie| pa-
telni zmieszaĆ z makaronem lub

ry zsm, dodaĆ puszkę pomidorÓw
i podgrzaĆ jako danie jednogam-
kowe. Na talerzu _ pók gorącą
posypaĆ tartym serem.

NA PODWTECZOREK
Miska owoców w galaretce

PrzygotowaĆ: szklaną mi-
skę, 2 galaretki owocową różne
owoce (oprócz kiwi), Śmietanę
kemówkę i cukier puder.

owoce mo3ą byĆ rownieŻ z
puszki. Nawet do świezych owo-
cóly takich jaktruskawki, maliny
czy obgotowane jabłka dobrze
;'est dodac brzoskwinie zpuszY,t,
a sok wykorzystaĆ do galaretki.

owoce włoĄĆ do miski.

Przygotowac galaretkę wedfug
przepisu na opakowaniu. Zalac
nią owoce do 2-3 centyłnetrów
poniżej krawędzi miski. odsta-
wiĆ do stężenia. Przed poda-
niem górę galaretki przyYłyĆ
bitą śmletaną.

JeŚĆ porcjami wybieran1łni
duąłyżkąna talerzyki lub małe
miseczki. Do tego oczywiście
kawa.

NA KoLACJĘ
Sałatka z tuńczykiem i ana-

nasem

1 puszka tuiczyka, l puszka
pokojonego ananasa, 1 puszka
kukuydzy 1/z czerwonej papryki,
1 w or eczekry żu, garśĆ orzechów
włoskich, 2 Ęż?l ma)onezu, so|,
piepr z, zielona pietruszka.

Ryż ugotowaĆ w osolonej
wodzie i ostudziĆ' Tuńczyka,
ananasa i kukurydzę osączyĆ z
zalewy Paprykę pokoiĆ w ko-
steczkę. orzechy nieco pokru-
szyc. Wszystkie składniki razem
połączyĆ. DodaĆ majonez, sol i
pieprz do smaku' WynieszaĆ i
wyłozyĆ do miski' Werzch ude-
korowaĆ pietruszką' SchłodziĆ w
lodówce.


