»Zupa rybna krem”

sktadniki:

1 kg drobnych ryb
wtoszczyzna

cebula

tyzeczka maki

pot szklanki Smietany

maty kawatek chrzanu

lis¢ laurowy

pot tyzeczki suszonej bazylii
tyzka masta

3-4 ziarenka ziela angielskiego i pieprzu
sol

»Liny w $mietanie”

sktadniki:

1 kg matych linow

szklanka kwasnej, gestej Smietany

pot cytryny

sol

szczypta cukru

tyzka posiekanej natki pietruszki lub koperku

,Suszone sliwki z likierem
pomaranczowym”

sktadniki:

6 tyzek herbaty mietowej

6 tyzek herbaty jasminowej
100 g cukru

skorka z 3 pomaranczy

10 g palczatki cytrynowej
16 suszonych sliwek
mielony cynamon

,Miodownik starolitewski ”

sktadniki:

3 jaja

szklanka gestej smietany

500 g maki

200 g cukru

300 g miodu

2 tyzeczki przyprawy korzennej do piernikow
tyzeczka sody oczyszczonej

pod adres:

Ugotowac’ smak z jarzyn, chrzanu, przypraw korzennych,
dodac ryby i gotowa¢ 30 minut. Przecedzi¢. Ryby obrad
Z 0Sci i razem z jarzynami przetrze¢ przez sito, doda¢ do
smaku, wymieszac. Zrobi¢ zasmazke z masta i maki, rozpro-
wadzi¢ ze sSmietang, wla¢ do zupy. Zupe wymieszac, pod-
grzac¢, nie gotowacé. Podawacé z pulpetami lub grzankami
Z czarnego chleba.

Do zupy mozna wykorzysta¢ odpadki z ryb przygotowywanych do innych
dari.

Ryby oczysci¢, umyé, osoli¢, wtozy¢ do rondla. Zala¢ $Smie-
tang i gotowac na matym ogniu. W czasie gotowania dodac
sok z cytryny i szczypte cukru. Po 20-30 minutach wyjac
liny, utozy¢ w potmisku, pola¢ Smietang, posypac zielenina.
Podawac z gorgcymi ziemniakami polanymi mastem.

W garnku zagotowac¢ 750 m wody, zala¢ herbate migtowa
i odstawi¢ do zaparzenia na kilka minut. Przecedzi¢ i zosta-
wi¢ do ostygniecia. Do garnka wla¢ 1 | wody i dodac cukier.
Zagotowa¢ na duzym ogniu. Wsypac¢ herbate jasminowg
i pozwoli¢, aby sie zaparzyta. Dodac¢ skoérke pomaranczo-
w3 i palczatke cytrynowa. Suszone sliwki wtozy¢ do herbaty
jasminowej i gotowaé przez 6 minut. Sliwki wyja¢ z herbaty
jasminowej i przetozy¢ do herbaty mietowej. Odstawi¢ do
ostygniecia. Catos¢ wstawi¢ do lodowki na 6 godzin. Przed
podaniem cato$¢ mozna pola¢ odrobing likieru pomaran-
czowego dla wzmocnienia smaku i posypa¢ cynamonem.

Palczatke cytrynowg mozna kupi¢ w sklepach z zywnoscig azjatycka.
Jest uzywana w kuchni chiriskiej i indonezyjskiej.

Na wolnym ogniu zagotowa¢ midd, przestudzi¢. Do
utartych z cukrem do biatosci zoéttek, dodac¢ sSmieta-
ne i doktadnie wymiesza¢. Nastepnie, caly czas mie-
szajgc, doda¢ midd, przyprawe oraz sode wymieszang
z mgka. Wszystko razem utrze¢. Ubic¢ biatka na sztywng pia-
ne, doda¢ do porzadnie utartego ciasta, delikatnie wymie-
szac. Ciasto wla¢ do wysmarowanej mastem formy. Wstawic
do nagrzanego piekarnika i piec okoto 60 minut na wolnym
ogniu.

Ogtaszamy konkurs na najciekawsze przepisy
czytelnikow ,Naszego zdrowia”. Sposrod nadesta-

e Nych pomystow wybierzemy 3 najlepsze przepisy,
ktére zostang opublikowane w naszym magazynie,

a ich autorzy otrzymajg nagrody, egzemplarz ksigzki: ,Ksiezniczka Lillifi” lub
~Kapitan Sharky i wyspa skazancow”. Mile widziane bedg takze fotografie ilu-
strujgce gotowe potrawy. Przepi-
sy ze zdjeciami prosimy wysytac
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Porady na kazdy temat

Jak prac firanki?

KaZda pani domu stara sie,
aby przed swietami gruntow-
nie posprzagta¢ mieszkanie. Cza-
sami mnogos¢ obowigzkoéw nie
pozwala na wykonanie wszyst-
kich zaplanowanych prac. Z po-
wodu braku czasu, bgdz zmecze-
nia zdarza nam sie pomija¢ mniej
widoczne zakamarki. Sg jednak
miejsca, ktore trudno ukryé
przed wzrokiem gosci - firanki.
Mozna je wytrzepad, jednak to
nie zawsze wystarcza, szczegol-
nie w przypadku tkanin bawetnia-
nych, w ktoére tatwo wnika kurz

Otylosé zwierzat

Czesto rozpieszczamy na-
szych domowych ulubien-
cow smakotykami, o ktore tak
tadnie prosza. Poddajgc sie
urokowi zwierzecia, nie zdaje-
my sobie sprawy, ze narazamy
w ten sposob naszego psa lub
kota na rozwdj powaznych scho-
rzen. Udowodniono naukowo,
ze otyte zwierzeta zyjg krocej
od tych utrzymujgcych witasci-
wg mase ciata. Podobnie jak lu-
dziom, przekarmianym pupilom
grozg choroby uktadu krgzenia
i uktadu oddechowego, choro-
by ortopedyczne, endokrynolo-

i zotknat pod wptywem Swiatta.
Co zrobi¢, by wygladaty swiezo
i czysto? Firanki z Inu i bawet-
ny nalezy prac recznie w cieptej,
lecz nie gorgcej wodzie, najlepiej
mydtem, ugniatajgc jak wetniany
sweter. Tkanine powinno ptukac¢
sie w wodzie o tej samej tempe-
raturze i na koniec warto dodac
krochmal. W przypadku witékien
sztucznych mozna uzy¢ mocniej-
szych srodkdw piorgcych. Firan-
ki np. z nylonu piorg sie dosé¢
tatwo. Dla uzyskania lepszego
efektu, w przypadku firanek

giczne, obnizenie odpornosci
i wiele innych. By zadbac¢ o do-
brg forme naszego pupila nalezy
zapewni¢ mu odpowiednig ilos¢
ruchu oraz wiasciwie pozywie-
nie. Jesli masz watpliwosci, czy
masa Twojego psa lub kota nie
jest zbyt wysoka, sprawdz to
wybierajgc sie do gabinetu we-
terynaryjnego. Jesli lekarz po
zwazeniu zwierzaka stwierdzi,
ze nalezy go odchudzi¢, spytaj
w jaki sposob to zrobi¢ - czym
go karmic¢ i jak czesto, by nasz
pupil byt zdrowy i zyt jak najdtu-
zej.

Co zrobic, by Swiateczna choinka
cieszyla nasze oczy jak najdiuzej?

Jeéli decydujesz sie na kupie-
nie zywej choinki i chcesz,
aby dtugo wygladata tadnie,
musisz pamieta¢ o kilku regu-
tach. Drzewko ciete zachowa
igly znacznie dtuzej, gdy be-
dzie stato w pojemniku z woda.
Szczegodlnie na poczatku nalezy
czesto sprawdzad, czy pojemnik
nie jest juz pusty. W zaleznosci
od wielkosci, choinka bedzie wy-
magata mniej lub wiecej wody.

W przypadku drzewka ukorze-
nionego, w donicy, reguta jest
podobna. Jesli chciatbys pozniej
przesadzi¢ drzewko do ogrodka,
choinka réwniez musi by¢ regu-
larnie podlewana i nie powinna
sta¢ w domu dtuzej niz tydzien.
Jesli w mieszkaniu panuje wyso-
ka temperatura, warto wyniesc jg
w chtodne miejsce mozliwie naj-
szybciej. Mozna wystawi¢ jg na
balkon lub taras, aby poczekata

z kazdego materiatu, mozna do-
dac¢ do proszku sode oczyszczo-
ng. Jesli nie boimy sie, ze firanki
sie zniszcza, nie ma przeszkdd,
by wtozy¢ je do pralki ustawiajgc
niska temperature prania, najle-
piej 40 stopni Celcjusza. Abso-
lutnie nie wolno wirowad tkaniny,
ani suszy¢ jej w pralko-suszarce,
w przeciwnym razie firanka sie
zniszczy.

w donicy do wiosny. Gdy prze-
trzymamy choinke w domu zbyt
dtugo, najprawdopodobniegj rosli-
na sie rozhartuje i uschnie.



