




A �W�R�M�i�V�I�H�K�p�U�M�p�V�� �W�H�N�H�U�F�V�Q�p�O�� ������ 4 tojásfehérjét megsütök teflon 
serpenyőben, és ha kihűlt belerakok fejes salátát, szeletelt 
kígyóuborkát, paradicsomot, petrezselyemzöldet, zöldpaprikát, 
majd feltekerem és kész is!

A kukorica lepényes tekercsnél  ��������pedig, 4 evőkanál 
kukoricalisztet összekeverek egy villa segítségével 1 tojással és 
2 dl szénsavas vízzel, majd ezt is teflon serpenyőben megsütöm, 
kihűlést követően zöldségekkel, csirkemell sonkával megtöltöm, 
feltekerem és tálalom is!

A �U�R�]�V�O�L�V�]�W�H�V�� �W�H�N�H�U�F�V�Q�p�O�� ������ pedig 4 evőkanál teljes kiőrlé-
sű rozslisztet összeverek 3 dl szénsavas vízzel és ezt is te-
flon serpenyőben megsütöm. Ha ez is kihűlt, akkor telerakom 
zöldségekkel, vagy roston sült csirkemell csíkokkal és tálalom is!

Ezekben a tekercsekben az a praktikus, hogy magunkkal vihetjük, 
fóliába csomagolva, kéznél vannak, nem kell melegíteni és 
tápláló.  Ajánlom mindenkinek bátran, aki figyel a táplálkozásra! 
A gyerekek is imádják. 2 éves kislányomnak ilyen tekercseket 
készítek, mikor például elutazunk, az útra. Könnyen emészthető, 
egészséges és praktikus!

Nem javaslom elrontani ezeket az egészséges tekercseket min-
denféle majonézes, zsíros öntettel, mert akkor már nem diétás ☺.

RIZSLISZTES PALACSINTA

HOZZÁVALÓK 6db palacsintához

•	20 dkg rizsliszt
•	1 egész tojás
•	fél liter szénsavas ásványvíz
•	folyékony édesítőszer ízlés szerint

ELKÉSZÍTÉS

Kis tűzre feltesszük a palacsintasütőt (teflon), előme-
legítésre. Ez idő alatt összekeverjük habverővel a rizs-
lisztet, a tojást, az ásványvizet és az édesítőszert. 1 
merőkanálnyit beleöntünk a meleg, teflon serpenyőbe 
/olajat nem kell használni/. Sütése: amikor már látjuk, 
hogy a széle eláll a serpenyőtől, akkor fordítjuk meg /
nem kell forgatgatni, hamar átsül/. A töltelék hozzávalóit 
összekeverjük, és hagyjunk pár szem epret a díszítés-
hez. A palacsintákat betöltjük, majd tálaljuk.

Jó étvágyat!

HOZZÁVALÓK a töltelékhez

•	30 dkg zsírszegény tehéntúró
•	1 citrom: reszelt héja és a leve
•	folyékony édesítőszer ízlés szerint
•	20 dkg eper

TOJÁSFEHÉRJÉS, KUKORICA LEPÉNYES ÉS ROZSLISZTES TEKERCS
�����I�p�O�H���W�H�N�H�U�F�V�H�O���O�H�S�O�H�N���P�H�J���W�L�W�H�N�H�W�����F�V�D�N���D���W�p�V�]�W�i�M�X�N���D���N�•�O�|�Q�E�V�p�J�����D���E�H�O�H�Y�D�O�y���W�|�O�W�H�O�p�N�H�N���X�J�\�D�Q�D�]�R�N�����G�H���U�i�W�R�N���L�V���E�t�]�Y�D���P�L�W���W�H�V�]�W�H�N���E�H�O�H���•��
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VICCEK

ORVOSNÁL
•	Nézze bácsika! A maga korában már illő len-

ne lemondani legalább a nemi élet feléről. inti 
orvosa az öreg páciensét.

•	Rendben van doktor úr! De mondja, melyik 
feléről? Ne gondoljak rá, vagy ne beszéljek 
róla.

A PER
Egy amerikai nő beperelte a kórházat, mert a 
férje egy műtét után teljesen elveszítette ér-
deklődését a szex iránt.
A kórház azzal védekezett, hogy a beavatko-
zás csak egy látásjavító műtét volt

KÍMÉLETLEN...
Sajnálom, most már élete végéig le kell mon-
dania a szexről - mondja az orvos a betegnek.
- Jó de, hogy csináljam?
- Ugyan már! Csak kibírja valahogy azt a 2 hetet

MEGSZAVAZTÁK
Egy férfi elmegy az orvosához:
- Doktor úr, sterilizáltatni szeretném magam.
- Ez nagyon súlyos döntés, megkérdezte erről 
a feleségét és a gyerekeit is?
- Igen, 13:2 arányban helyeslik.

AFRIKÁBAN TÖRTÉNT
Egy házaspár szafarin vesz részt. Egyszer 
csak az asszonyt egy óriási hím gorilla kezdi 
kerülgetni. Látszik rajta, hogy rájött a párzási 
kedv. Az asszony felmenekül előle egy fára, a 
gorilla utána. Az asszony kétségbeesetten si-
koltozni kezd a férjének:
- Géza csinálj már valamit! Ez a gorilla meg 
akar erőszakolni!
A férj röhögve:
- Na, ennek próbáld bemagyarázni, hogy fáj a 
fejed! 

APU OKTATÁST TART
- Mi az, hogy leánykereskedő? – kérdi Kovács-
né újságolvasás közben a férjétől.
- Olyan ember, aki nőket ad el szerelmi célokra.
- Például engem is eladna, ha a markába ke-
rülnék?
- Ne keverd össze a régiségkereskedővel!

CSAK ŐSZINTÉN
Férj és feleség ülnek a verandán, a férj bort 
kortyolgat.
- Annyira szeretlek - mondja a férj.
- Ezt most te mondod vagy a bor? - kérdezi a 

feleség.
- Ezt én mondom a bornak...

SZÉKELY - NEM EGY EGYSZERŰ ESET
Becsönget egy házaló egy szegény székely-
hez.
- Nagyon szép utazóbőröndöket tudok ajánlani...
- Minek az nekem?
- Hát ha például vonaton utazik uraságod, 
ebbe rakhatja a ruháit!
- És akkor üljek ott pucéron a pályaudvaron?

ÖREG SZÉKELY
Öreg székelytől kérdezi az unokája:
- Öregapám, látott már maga antennát?
- Hát láttam is, meg ettem is.
- De hát az fémből van!
- Akkor csak láttam.

MA IS AKTUÁLIS :(	
„Ha keveset lopsz tolvaj vagy, ha milliókat po-
litikus.”
(Hofi Géza)
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TOVÁBBI INFÓ:

Weider Professional Fitness Trainer
Domonkos Zsolt - 06 70 9480 458
Szabó Katalin – 06 70 779 6656

SPECIÁLIS EDZŐKÉPZÉS

FITNESS TRAINER & SPECIALIST

Domonkos Zsolt
a Weider Professional Fitness Trainer honosítója

Gyors, intenzív képzés, -hogy Te lehess a Fitness szakma 
legelismertebb szakembere!

•	GYORS, INTENZÍV EDZŐI TOVÁBBKÉPZÉS 
A LEGKEDVEZŐBB (BEVEZETŐ AKCIÓS) ÁRON! 

•	MAGAS SZINTŰ TUDÁS A LEGJOBB OKTATÓK 
SEGÍTSÉGÉVEL! 

•	JÁRTASSÁG A FITNESZ SZAKMA 
LEGHASZNOSABB, LEGPIACKÉPESEBB 
KÉPZÉSEINEK EGYÜTTES MEGISMERÉSÉVEL! 

•	ANGOL NYELVŰ OKLEVÉL A MÉLTÁN HÍRES 
WEIDER PROFESSIONAL FITNESS TRAINER 
ISKOLÁTÓL! 

Mindössze 4 hónapos képzéssel megismerheted:

•  A legfontosabb elméleti ismeretanyagot (magas szintű élettan, anatómia, edzéselmélet). 
•  A legspeciálisabb fitnesz edzőtermi gyakorlatokat. 
•  2 napos intenzív funkcionálistréner képzést. 
•  Táplálkozástani, sporttáplálkozás és táplálék-kiegészítő ismeretanyagot 3 napban. 

Mindezt úgy, hogy semmilyen felesleges tantárgyat nem testálunk rád!


