





RIZSLISZTES PALACSINTA

HOZZAVALOK 6db palacsintahoz

* 20 dkg rizsliszt

+ 1 egész tojas

« fél liter szénsavas asvanyviz

« folyékony édesitészer izlés szerint

HOZZAVALOK a toltelékhez

+ 30 dkg zsirszegény tehénturo

« 1 citrom: reszelt héja és a leve

« folyékony édesitészer izlés szerint
* 20 dkg eper

ELKESZITES

Kis tlzre feltesszik a palacsintasutét (teflon), eléme-
legitésre. Ez id6 alatt 6sszekeverjuk habverével a rizs-
lisztet, a tojast, az asvanyvizet és az édesitészert. 1
merdkanalnyit beledntink a meleg, teflon serpenyébe
/olajat nem kell hasznalni/. Sutése: amikor mar latjuk,
hogy a széle elall a serpenyé6tél, akkor forditjuk meg /
nem kell forgatgatni, hamar atsul/. A téltelék hozzavaloit
osszekeverjuk, és hagyjunk par szem epret a diszités-
hez. A palacsintakat betoltjuk, majd talaljuk.

Jo étvagyat!

TOJASFEHERJES, KUKORICA LEPENYES ES ROZSLISZTES TEKERCS

IpOH WHNHUFVHO OHSOHN PHJ WLWHNHW FVDN D WpV]J]WiMXN D N O|QEVpJ D EHOHYDOyYy W|OW

A WRMiVIHKpUMpV WHNHUFVQpPO 4 tojasfehérjét megsitok teflon
serpenydben, és ha kihilt belerakok fejes salatat, szeletelt

kigyouborkat, paradicsomot, petrezselyemzodldet, zoldpaprikat,

majd feltekerem és kész is!

A kukorica lepényes tekercsnél pedig, 4 evdkanal
kukoricalisztet 0sszekeverek egy villa segitségével 1 tojassal és

2 dl szénsavas vizzel, majd ezt is teflon serpeny6ben megsutom,
kihtilést kovetéen zoldségekkel, csirkemell sonkaval megtoltom,
feltekerem és talalom is!

A UR]JVOLV]WHV WHNHUFVQpPO pedig 4 -ev6kanal teljes kiérlé
sl rozslisztet 6sszeverek 3 dl szénsavas vizzel és ezt is te-
flon serpeny6ben megsutom. Ha ez is kih(lt, akkor telerakom
z6ldségekkel, vagy roston siilt csirkemell csikokkal és talalom is!

Ezekben a tekercsekben az a praktikus, hogy magunkkal vihetjuk,
féliaba csomagolva, kéznél vannak, nem kell melegiteni és

taplalé. Ajanlom mindenkinek batran, aki figyel a taplalkozasra!

A gyerekek is imadjak. 2 éves kislanyomnak ilyen tekercseket

készitek, mikor példaul elutazunk, az utra. Kénnyen emészthetd,
egészséges és praktikus!

Nem javaslom elrontani ezeket az egészséges tekercseket min-
denféle majonézes, zsiros Ontettel, mert akkor mar nem diétas ©.
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ORVOSNAL

* Nézze bacsika! A maga koraban mar ill6 len-
ne lemondani legalabb a nemi élet felérdl. inti
orvosa az 6reg paciensét.

* Rendben van doktor ur! De mondja, melyik
felérél? Ne gondoljak ra, vagy ne beszéljek
réla.

A PER

Egy amerikai nd beperelte a kérhazat, mert a
férje egy muitét utan teljesen elveszitette ér-
deklédését a szex irant.

A kérhaz azzal védekezett, hogy a beavatko-
zas csak egy latasjavito mitét volt

KIMELETLEN...

Sajnalom, most mar élete végéig le kell mon-
dania a szexrél - mondja az orvos a betegnek.
- J6 de, hogy csinaljam?

- Ugyan mar! Csak kibirja valahogy azt a 2 hetet

MEGSZAVAZTAK

Egy férfi elmegy az orvosahoz:

- Doktor ur, sterilizaltatni szeretném magam.

- Ez nagyon sulyos dontés, megkérdezte errdl
a feleségét és a gyerekeit is?

- Igen, 13:2 aranyban helyeslik.
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AFRIKABAN TORTENT

Egy hazaspar szafarin vesz részt. Egyszer
csak az asszonyt egy oriasi him gorilla kezdi
kerulgetni. Latszik rajta, hogy rajétt a parzasi
kedv. Az asszony felmenekiil eléle egy fara, a
gorilla utdna. Az asszony kétségbeesetten si-
koltozni kezd a férjének:

- Géza csindlj mar valamit! Ez a gorilla meg
akar erészakolni!

Aférj rohogve:

- Na, ennek prébald bemagyarazni, hogy faj a
fejed!

APU OKTATAST TART

- Mi az, hogy leanykeresked6? — kérdi Kovacs-
né Ujsagolvasas kdzben a férjétol.

- Olyan ember, aki néket ad el szerelmi célokra.
- Példaul engem is eladna, ha a markaba ke-
riinék?

- Ne keverd 6ssze a régiségkereskeddvel!

CSAK OSZINTEN

Férj és feleség llnek a verandan, a férj bort
kortyolgat.

- Annyira szeretlek - mondja a férj.

- Ezt most te mondod vagy a bor? - kérdezi a

feleség.
- Ezt én mondom a bornak...

SZEKELY - NEM EGY EGYSZER( ESET
Becsdnget egy hazalé egy szegény székely-
hez.

- Nagyon szép utazébérondoket tudok ajanlani...
- Minek az nekem?

- Hat ha példaul vonaton utazik urasagod,
ebbe rakhatja a ruhait!

- Es akkor iiliek ott pucéron a palyaudvaron?

OREG SZEKELY

Oreg székelytél kérdezi az unokaja:

- Oregapam, latott mar maga antennat?
- Hat lattam is, meg ettem is.

- De hat az fémbdl van!

- Akkor csak lattam.

MA 1S AKTUALIS :(

,Ha keveset lopsz tolvaj vagy, ha milliékat po-
litikus.”

(Hofi Géza)
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SPECIALIS EDZOKEPZES

FITNESS TRAINER & SPECIALIST

e GYORS, INTENZIV EDZOI TOVABBKEPZES
A LEGKEDVEZOBB (BEVEZETO AKCIOS) ARON!

e MAGAS SZINTU TUDAS A LEGJOBB OKTATOK
SEGITSEGEVEL!

e JARTASSAG A FITNESZ SZAKMA
LEGHASZNOSABB, LEGPIACKEPESEBB
KEPZESEINEK EGYUTTES MEGISMERESEVEL!

o ANGOL NYELVU OKLEVEL A MELTAN HIRES
WEIDER PROFESSIONAL FITNESS TRAINER
Is K OLA T0’L ! a Weider Professional Fitness Trainer honositdja

Gyors, intenziv képzes, -hogy Te lehess a Fitness szakma
legelismertebb szakembere!

Mindéssze 4 honapos képzéssel megismerheted:

e A legfontosabb. elméleti ismeretanyagot (magas szintli élettan, anatomia, edzéselmélet).
e A legspecidlisabbfitnesz edzotermi gyakorlatokat.

e 2 napos intenziv funkcionalistréner képzést.

e Taplalkozastani,sporttaplalkozas és taplalék-kiegészito ismeretanyagot 3 napban.

Mindezt uigy, hogy semmilyen felesleges tantargyat nem testalunk rad!

TOVABBI INFO:

Weider Professional Fitness Trainer
Domonkos Zsolt - 06 70 9480 458
Szabo Katalin — 06 70 779 6656




