. -PYSZNE KRZYZOWKI ® SPRAWDZONE PRZEPISY '

Nr 4/2011 LIPIEC-SIERPIEN 20.07-20.09.2011 Cena: 2,99 zt (w tym 8% VAT)4

8 STRON EKSTRA!
LEKKA DIETA NA LATO
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Rozwigzanie:
4 ! Aby zagrac o nagrody, od 20.07.2011 r. do 20.09.2011 r. wyslij
% rozwigzanie: SMS-em, w tresci wpisujgc PH.RS.2.rozwigzanie pod
numer 7164 za jedyne 1,23 zt z VAT (ustuga dostepna w sieciach:
7 T-Mobile, Orange, Play, Plus), lub na kuponie ze strony 49 naklejonym
1 2 3 4 5 6 7 na kartke pocztowa. Regulamin dostepny w siedzibie organizatora

i na www.regulaminy.phoenix.pl.




ZA PRZEPIS

ZA PRZEPIS ZE ZDJECIEM

Przepis (najlepiej ze zdjeciem potrawy) oraz swoje zdjecie
wraz ze zgodg na jego publikacje przeslij na adres
.Tina. Rozrywka ze Smakiem”,
ul. $w. Antoniego 7, 50-073 Wroctaw
lub e-mailem: rzs@phoenix.pl

Delikatna pasta 2 makreli

; _ ® 1 duza wgdzon m krela

@2 sredme cebu l'yzek $mietany 18% @ sol ® pieprz
DODATKOWO: @ pomldo @ ktlka hsct salfaty,. 23 rzodk;ewkl
92 ]ajka ® ma;unez

Ser rozgnies¢ w misce za pomocg wudeica Makrele bardzo dokiadme obrac

z 0éci, a nastepnie podzieli¢ na czastki. Cebule obrac i bardzo drobno
pokroic. Wszystko razem wymiesza¢ w misce. Dodac smietane. Doprawi¢
do smaku solg i pieprzem. Pomidory, satate oraz rzodkiewki umy¢

i osuszy<. Jajka ugotowac na twardo w wodzie z duzj iloscig soli. Obrac

i pokroic¢ w plastry. W ten sam sposéb pokroi¢ pomidory i rzodkiewki. Na
kazdym plastrze pomidora ufozy¢ lié¢ sataty, na to porcje pasty z makreli.
Ozdobi¢ kleksem majonezu, jajkiem i rzodkiewka.

Magdalena Rusinek,

Bialobrzegi

Na zdrowie

Ryby dzielimy na 3 grupy: pierwsza to ryby tuste, ktore zawieraja
wiecej niz 5% tluszczu (m.in. halibut, tosos, tro¢, makrela, szprot,
éledz, sardynka), druga grupa to ryby srednio tluste — zawieraja
od 1 do 5% tluszczu (m.in. karas, karp, leszez, lin, pfo¢, pstrag,
sieja) trzecia grupa to ryby chude zawierajgce do 1% tluszczu
(m.in. dorsz, morszczuk, okon,-sandacz, szczupak).
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Jlabmex www.italmex.pl

Importer i dystrybutor produktow diety Srodziemnomorskiegj




