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CHLEB Z MYSZADEt

e 16 tyzek ptatkdbw owsianych

2 tyzki soli

1 tyzka cukru

2 | letniej wody

10 dag drozdzy

1 kg maki tortowej

1 kg maki zytniej

po 2 garscie siemienia Inianego, nasion stonecznika i pestek dyni
Piec pierwszych sktadnikéw mieszamy razem i odstawiamy na 20 min.

Po uptywie tego czasu dodajemy make tortowg i zytnig oraz wszystkie nasiona. Doktadnie mieszamy.
Ciasto przektadamy do 3 podtuznych form chlebowych i pieczemy w piekarniku z termoobiegiem w
temp. 190°C przez okoto godzine.

Mate, ale duzo potrafig

Siemie Iniane to ziarenka Inu pospolitego o ogromnym potencjale prozdrowotnym. Szczegdlnie
polecane jest w schorzeniach uktadu pokarmowego, zaburzeniach gospodarki lipidowej oraz przy
nadcisnieniu. Z kolei fuskane pestki stonecznika sg Zrédtem wit. E, ktéra odpowiada za ptodnos¢ czy



fitosteroli - niezwykle istotnych w walce z cholesterolem, chorobami serca i nowotworami. A pestki
dyni to bogate zrodto cynku, ktéry poprawia odpornosc.

Polskie super-foods

Nie tylko modne egzotyczne ziarenka majg w sobie moc sktadnikéw odzywczych. Wiekszos¢ z nich
mozemy zastapi¢ rodzimymi produktami. Oto zamienniki: quinoa - kasza jaglana, chia - siemie Iniane,
noni - czarny bez, goji - aronia, spirulina - jarmuz, acai - boréwki.

I nalewki, i maskotki

Stowarzyszenie Gospodynh Wiejskich ,Myszadlanki” w Myszadtach (gm. Jadéw) dziata od 2019 r.
Obecnie zrzesza ponad 20 cztonkin, ale w szeregach sg tez mezczyzni. Wspdlnie animujg czas wolny
mieszkancow oraz zajmujg sie promocjg miejscowosci. Prowadzg warsztaty z rekodzieta, organizujg
réznego rodzaju imprezy, festyny i wycieczki. Gospodynie robig pyszne wypieki, przetwory, soki,
nalewki, szydetkowe maskotki, serwetki.

Stowarzyszenie Gospodyn Wiejskich ,Myszadlanki” w Myszadtach (gm. Jadéw) dziata od 2019 r.

ot. arch. SGW ,Myszadlanki”
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Siemie Iniane ma ogromny potencjat prozdrowotny. Polecane jest w schorzeniach uktadu pokarmowegc
aburzeniach gospodarki lipidowej oraz przy nadci$nieniu.
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UWAGA
Informacje opublikowane przed 1 stycznia 2021 r. dostepne sg na stronie archiwum.mazovia.pl




