Ekologia na wi
od kuchni
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Chleb z ziarnami

sktadniki:

1kg maki

g dag drozdzy

4 szklanki ciepte] wody

2tyzki cukru

2tyzki soli

1szklanka nasion siemienia Inianego
1szklanki pestek ctonecznika
1szklanka pestek dyni

kminek lub czarnuszka

Przygotowanie:

Magke wsypac do miski, drozdze
rozpuscic W szklance cieptej wody, wla¢
do maki i dodac 3 szklanki cieptej
wody, cukier, s6l. Wszystko wymieszaé
doktadnie rekq i dosypac nasiona i
pestki. ponownie wymieszac’ , wytozy¢
do blaszki (wgskie 2szt.) na 20 minut
do wyros’niqcia. posypac kminkiem lub
czarnuszkg. Nastepnie piec W
rozgrzanym piekamiku okoto 1godz.

Kotlety z piersi
kurczaka w sezamie

Sktadniki:

2 filety z piersi kurczaka

2 tyzki miodu, cytryna

pol szklanki sezamu

olej (moze bycz winogron)
biaty zmielony pieprz, sl

Przygotowam'e:

Mieso optukac, osuszy¢, pokroi¢ na
niezbyt grube plastry. przyprawic¢ solg

i niewielkg ilosciq pieprzy- potqczyc
miéd, 2 tyzki oleju i sok z cytryny (bez
pestek). Doktadnie wymieszac. Plastry
fileta zanurzy€ (obtoczy¢) W miodowej
zaprawie i odstawic¢ na chwile do lodéwki.
Po wyjeciu Z lodéwki kazdq porcje
delikatnie obtoczy¢ w ziarnach sezamu.
Smazyc na rozgrzanej patelnina niezbyt
duzym ogniu. Nalezy uwazac, aby nie
spali¢ sezamu.



Koktajl Owocowy

Skladniki:

OWwoce jagodowe Swieze lu
Jjogurt haturg|

b Mmrozone
ny lup kefir
midd

Przygotowanie:
Kilka o wocéy, odfozy¢
do dekoraq'/} reszte
Zmiksowg¢ , Jogurtem
/ Mmiodem
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Zapiekank e szpinaklem
/r/adni/r/ porcje)
0 dag efnoziarnist
1 aCzky ¢ (¢) €go
1 Cebuylg
3 23bk; Czosny
30 dag iez‘basy ub boczy
nyz'kirn sta
2 jajk,
5 dag Star, Serg 'ftego
9/, pie rz, €ranek
PrzygotoM/anie:
Nag masfe €Szkj¢ Cebule , C20snkje ) doglg
SZping rawig oq, Arowq¢ Odle, /(/é/base
Podlsy, Do otowanego karonu o’oo’oc’
/'a/'/(a, Sz / /r/'e/basg o’obrze Miesz,, S
prze/oz'yc acz, Nia zq,, o €go !/ Piec Ok. 45
Minys eratyy. 1605 Po Onje
Posyp, 26ty
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