1. Pecivo

PSENICNO-RAZNE ZEMLE

6 kusov

Postup:

Raznt muku, kvisok a vlazna vodu vymiesame na
hladké cesticko a nechdme cez noc na teplom mieste.
Na druhy den pridime p3eniént hladkd muku, sol,
rascu a nechdme 3 az 4 hodiny na teplom mieste kys-
nut. Preklopime na pomudent dosku a rozdelime
na 6 Casti. Z kazdej Casti vytvarujeme zemlu. Poukla-
dédme na plech, prikryjeme utierkou a nechdme este
30 mindt kysnat na teplom mieste. Tesne pred peée-

nim urobime do kazdej zemle dva zirezy nozom.

-

<

-

ols

Potrebujeme:

300 ml vlagnej vody
300 g pSenicnej hladkej
niky
150 g rasnej mitky
50 g rasného kvdskn
1 lygicku himaldjskej soli

1 lygicku miletej rasce
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Ruru predhrejeme na 200°C, vlozime pripravené Zemle a pecieme 10 mintt. Potom znizi-

me teplotu na 180°C a pecieme dalsich 10 minat. Hotové vychladnuté Zemle skladujeme

zabalené v utierke.

Rasca

Rasca. .. nickonu sa mose 3dat, e je to obycajné
korenie, ale onzyl. Rasca je skutocny liek.

Rasca liicna je dvojrocnd rastlina g celade
mrkvovité. Semend rasce obsabujii aromatickii
silicu, ktord pésobi priagnivo na trdvenie, srdce
a pomdha pri bolestiach. Je to privodnd degin-
[fekcia criev. Pomedha aj pri nadiivani a neutra-

liguje ho.

Rasca obsabuje tuk, biclkoviny, sacharidy,
omega-3 aj omega-6 mastné kyseliny a kyselinu
listovdt. Dvalej obsabuje vitaminy K, A, B, Ca E,
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g minerdlov horcik, fosfor, vdpnik, draslik, med,
selén, mangdn, ginok a sodik.

Rasca podporuje spravnu funkciu imunitnébo
Systému a chrdni bunky pred volnymi radikdl-
mi. Udrsuje spravny pomer cholesterolu v krvi.
Pisobi ako prevencia srdcovich a cievnych ocho-

rent. Zniguje vysoky krony tlak.



