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HOROSKOP

Baran 21.03-19.04
Bedziesz tryska¢ pozytywna
energig. Wszystko wyda Ci sie tatwe
i przyjemne. Odnoéw stare towarzy-
skie kontakty. Samotne Barany moga
liczy¢ na intrygujaca znajomos$é.
Byk 20.04-20.05
Uda sig rozwigza¢ domowe pro-
blemy. Bedziesz miata czas na spot-
kania i wypoczynek. Merkury sprzyja
zawodowym sukcesom. Moze to
dobry czas na jakas$ inwestycje?
Bliznigta 21.05-21.06
Czekajg Cie wyjatkowo udane
dni. W domu mozesz oczekiwac¢ mitej
niespodzianki. Wpadniesz tez na po-
myst, ktory przyniesie pienigdze.
Skontroluj jednak zdrowie.
Rak 22.06-22.07
Troche zmeczy Cie zatatwianie
cudzych spraw. Naucz sig czasem
odmawia¢. Kto$ bedzie bardzo o Cie-
bie zazdrosny. Zagraj w jakas$ gre -
gwiazdy wrézg powodzenie.
Lew 23.07-22.08
Kto$ bliski znajdzie dla Ciebie
czas i spetni Twoje prosby. Bedziesz
naprawde szczesliwa. Zatatw zalegte
sprawy urzedowe. | odezwij sie do
przyjaciotki, potrzebuje wsparcia.
Panna 23.08-22.09
W uczuciach bgdzie spokojnie. W
pracy unikaj intryg, bo plotki nie
okazg sig¢ prawda. Pod koniec mie-
sigca czeka Cie spotkanie z dawnymi
znajomymi. Dobre finanse.
Waga 23.09-22.10
Mozesz liczy¢ na usmiech szcze-
$cia w kwestiach finansowych. Moze
podwyzka, moze wygrana? Poznasz
kogos bardzo interesujacego. | otrzy-
masz ciekawg propozycje zawo-
dowa.
Skorpion 23.10-21.11
Dos$wiadczysz duzego wsparcia
oraz zyczliwosci. To pozwoli Ci zrea-
lizowa¢ pewien pomyst zwiazany ze
zmianami w domu. W pracy szykuje
sie wyjazd stuzbowy. Dbaj o kondy-
cje.
Strzelec 22.11-21.12
Przed Toba okres bogaty w wy-
darzenia towarzyskie. Jedno ze spot-
kan bedzie bardzo wazne. W potowie
miesigca oczekuj wiadomosci od dal-
szej rodziny. Zmienig Twoje plany na
najblizsze dni.
Koziorozec 22.12-19.01
W matzeristwie troche nieporozu-
mien, ale wyjasnicie to sobie. Dobrze,
gdybyscie zafundowali sobie kilka dni
relaksu. Moze krotki wyjazd? Duzo
lepsze finanse. | niezte zdrowie.
Wodnik 20.01-18.02
Gwiazdy sprzyjajg nowym znajo-
mosciom. Samotnym Wodnikom
przytrafi sig flirt, a matzeristwa prze-
2yjq uniesienie. Otrzymasz tez wia-
domos$¢, na ktérg od tygodni
czekasz.
Ryby 19.02-20.03
Nie rezygnuj z wyjazdu, ktory od
dawna planowatas. To czas na reali-
zacje marzen. | nie zastepuj wszyst-
kich w pracy, po prostu réb swoje.
Czekaj na przesytke.

KRZYZOWKA Z NAGRODA

Aby rozwigza¢ krzyzéwke, nalezy wpisa¢ znaczenie stow w 15 rzedéw
poziomych. Wéwczas w zaznaczonym czarnym pionowym rzgdzie powsta-
nie hasto. Prawidtowe hasto nalezy przesta¢ pod adresem redakcji lub na e-
mail: przegladosiecki@osieczna.pl (prosimy poda¢ adres zamieszkania).
Poprzednie hasto brzmiato: W LESIE POJAWILY SIE GRZYBY. Nagroda
trafia do Agaty Pasterkiewicz z Kgkolewa. Jest do odbioru w Urzedzie
Miasta i Gminy w Osiecznej, biuro nr 7. Zachecamy do przesyfania roz-
wiazan krzyzéwek, w tym miesiacu do wygrania bon upominkowy - do rea-
lizacji w Gabinecie Urody "Styl". Na rozwiazania czekamy do 15 listopada.
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Na zdrowie

* Gdy siadamy przy telewizo-
rze, lepiej nie je$¢ ciasteczek,
ktore pogtebiajg miazdzyce. Za-
miast nich dobrze jest poczesto-
wac sie pestkami stonecznika. Sg
one jednym z najlepszych natural-
nych zrédet witaminy E, ktora prze-
dtuza mtodo$é i chroni naczynia
przed ich stwardnieniem. Pestki
zawierajg tez witamine B odzywia-
jaca komérki nerwowe. A potas,
cynk, zelazo i wapn regeneruja je i
zapobiegajg depresji. Gars¢ pes-
tek ze stonecznika nalezy jes¢
przynajmniej trzy razy w tygodniu.

* W zielonych lisciach warzyw
znajduje sie dobroczynna luteina.
Eksperci twierdza, ze codziennie
powinni$my zjada¢ minimum 4 g
luteiny. A takg ilos¢ zawiera 50 g
Swiezego szpinaku lub 100 g suro-
wej kapusty. Luteina chroni nasze
oczy, szczegblnie plamke zoéttg.
Zapobiega metnieniu soczewki.
Luteina nie pozwala tez, by rozwi-
nefa sie u nas miazdzyca. Nie do-
puszcza do utleniania sie tzw.
ztego cholesterolu. Zmniejsza row-
niez ryzyko powstawania zmian w
przewodzie pokarmowym, ukfa-
dzie oddechowym oraz piersiach.
Dlatego codziennie powinni$my
jes¢ kapuste, satate, szpinak. A
zielong satate dobrze jest skropi¢
odrobing oliwy. Organizm lepiej
przyswaja wéwczas luteine.
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. Stawiany obwinionemu
. Jas ze strgka

Gall ...

. Plemienny znachor
Posag

. Agitacja

. Rzymska na surowke

. Pigcioztotowa
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9. Uprawia sport na macie

10. Andrzej ... - bokser

11. Z niego uchwyty pokrywek
12. Wynik dzielenia

13. ... Pazura

14. Pyszny do kawy

15. Nie ciezkie

Ryz z warzywami

Sktadniki: 200 g ryzu, 520 g
sosu stodko-kwasnego, 2 fyzki oleju,
1/2 brokutu, czerwona papryka,
czerwona cebula, zabek czosnku,
Cwiartka kurczaka, 1/4 peczka
szczypiorku, sOl.

Przygotowanie: Ryz ugotuj. Bro-
kut podziel na r6zyczki, papryke po-
kr6j w paski, cebule w piorka,
czosnek w plasterki. Z kurczaka
zdejmij skore, oddziel migso od
kosci i pokréj na kawatki. W gtebo-
kiej patelni usmaz migso na oleju,
dodaj papryke, cebule i czosnek, a
po 2 - 3 minutach brokut. Smaz 4 - 5
minut, nastepnie wlej sos. Gotuj
razem 2 - 3 minuty. Dodaj ryz, wy-
mieszaj i posyp posiekanym szczy-
piorkiem.

Przekaska z fasoli

Sktadniki: 500 g fasoli jas, 200
g suszonych lub swiezych sliwek,
2 tyzeczki miodu, 50 g masta,
tyzka brazowego cukru, SOl,
pieprz, majeranek.

Przygotowanie: Fasole zalej
wodg i odstaw na catg noc. Ugotuj
ja do migkkos$ci w wodzie, w ktérej
sie moczyta. Sliwki pokroj na
spore kawatki.

W garnku rozpus¢ masto.
Dodaj odcedzong fasole i $liwki.
Przesmaz, dodaj miod, cukier i
majeranek.

Podsmazaj jeszcze minute,
zeby miéd i cukier lekko sie skar-
melizowaly. Podawaj na ciepto lub
na zimno.

Dla wiosow

tupiez mozna ztagodzi¢ domo-
wymi kuracjami. Warto stosowac je
1 - 2 razy w tygodniu. Oto dwie
maseczki:

OLIWNA

Lekko podgrzej 2 tyzki oliwy i
wmasuj jg w skore gtowy. Pozos-
taw na 10 minut, a potem wyczesz
wiosy gesta szczotkg. Doktadnie
umyj.

TYMIANKOWA

tyzeczke tymianku zalej 1/2
szklanki wrzatku. Po 10 minutach
odcedz, dodaj 1/4 kostki drozdzy.
Wymieszaj. Zamocz opuszki pal-
cow i kilka razy wcieraj gesty ptyn
w skore gtowy.

(: (- HUMOR:) :)
- Jak facet wyobraza sobie
romantyczny wieczor?

- Mecz pitki noznej przy
blasku swiec.

XXX
- Po czym poznac, Ze jestesmy
juz naprawde starzy?

- Gdy wychodzimy z muzeum,
wigcza sie alarm...

XXX
— Jak nazywa sie zwierze
na dwie litery?

-Qri




