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Z okazji Dnia Matki wszystkim Mamom
skiadamy na]serde.cz_nle]sze,Zyc,ze.ma *H
zdrowia, wszelkiej pomysinosci, Ry
a takze szczere wyrazy uznania
1 podziekowania za macierzynski trud ( 4
wlozony w wychowanie tak cudownych dzieci,
ktore mamy okazje goscié na naszych
zajeciach w Animie.

Drogie Mamy, zyjcie nam sto lat!

| S
KUNKUJS!

-

Do wygrania voucher na masaz!
Chcesz otrzymac voucher dla swojej mamy?
Na naszego maila gazetkaquubanima.pl przeslijzdjecie,

5 na ktorym jest@s ty wraz z mama.

Kto pierwszy, ten wygrywa! .
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LAPRASZ AMY
NA WARSZTATY:

TEATRALNE
TANIECA HIP HOP

GITARY

I WIELE., WIELE
INNYCH ZAJEC.

NA NASZYM FACEBOOK'U

I STRONIE INTERNETOWEJ
CZEKAJA NA WAS ROWNIEZ
KONKURSY Z NAGRODAML.

SPRAWDZCIE
TO KONIECZNIE!

7

POLISH YOUR ENGLISH
WITH ANIMAI

LAPISZ SIE NA KONWERSACJE
Z JEZYKA ANGIELSKIEGO!

ROZNE GRUPY WIEKOWE
(DZIECI. MtODZIEZ.
DOROSLI. SENIORZY)

POZIOMY: OD PODSTAWOWEGO
DO ZAAWANSOWANEGO
NASTAWIENIE NA SZLIFOWANIE
JEZYKA. WYMOWE. AKCENT.

1007 DOSTOSOWANIE
DO POTRZEB
MOZLIWOSC NAUKI Z ROZNYCH
DZIEDZIN JEZYKA

(BIZNES. PRAWO. MEDYCYNA ITP.)

WIECET INFORMACJL:
(71 331-12-
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Wroctawski Klub Anima serdecznie zaprasza
na koncert inspirowany wierszami Tadeusza
Rézewicza, ktéry odbedzie sie

23 maja o godz. 16%°
przy ul. Pilczyckiej 47.

»Zainspiruj sie R6zewiczem” to projekt muzyczny
majacy na celu interpretacje wierszy Tadeusza
Rozewicza. Zostang one wplecione w utwory
muzyczne skomponowane przez Justyne
Roézewicz i Art-Sound Band.

Na scenie zobaczycie w akcji mtodziezowy zespét
wokalny ,The Animators”.

~_ wroctawski klub
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UBRANIA,
KSIAZKI,
E PLYTY,
JMOWE PRZETWORY,
vy BIBELOTY
|1 A STKO, CO INTERESUJACE
PRZYJIDZ, ROZLOZ SWOJE RZECZY!
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WIRTUALNA WYSTAWA PRAC

TERMIN: 29-30.05.2021, godz. 10-15:00
TEMATY: portrel w plenerze, porire! studyjay,
podstawy wizaZu porirelowego

KOSZT: 140 z¢ (10 godz. zajed)

WWW.KLUBANIMA.PL

UL. PILCZYCKA 47

+48 T1/3511271
b

L —

1. WROCLAWSKI
PLENER FOTOGRAFICZNY
+PORTRET”

DLA MLODZIEZY | DOROSLYCH

TERMIN: 29-30.05.2021
TEMATY: portret w plenerze, portret studyj-
ny, podstawy wizazu portretowego
KOSZT: 140 zt / os.
Plener skierowany do osdb, ktore lubig robic

o zdjeciaichca pogtebi¢ swoja wiedze. Podzielony
® bedzie na prace w plenerze oraz na prace z mo-

delka/-em przy uzyciu oswietlenia studyjnego.
WIECEJ INFORMACIJI I ZAPISY: +4871/35 11 271
www.klubanima.pl

ERIA A

30 maja 2021 w Animie odbedzie sie ,Sasiedzki
Pchli Targ Pod Chmurka". Wydarzenie zaplanowano
na godz. 11° przy parkingu klubu. Podczas targu
bedzie mozna kupi¢/wymieni¢ sie réznej masci
przedmiotami zalegajacymi po szafach, kreden-
sach, w garazu czy na strychu i w piwnicy. Wstep
dla wystawcéw i odwiedzajacych jest bezptatny.

W razie jakichkolwiek pytan i wtasciwos$ci mozna
kontaktowac sie z organizatorami pod numerem
telefonu: 71 351 1271

NIMKI
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1__ KONKURS
(EOTOGRAFIGZNY

¢

NADSYEANIE PRAC: 31 MAJA 2021
ROZSTRZYGNIECIE KONKURSU: 2 CZERWCA 2021
WERNISAZ: 12 CZERWEA 2021

DO WYGRANIA: NAGRODY PIENIEZNE!

1. Konkurs
Fotograficzny
~MIASTO”

Zapraszamy do udziatu w konkursie
mieszkancow oraz mitosnikow
Wroctawia i Dolnego Slaska!
Uchwy¢ w obiektywie to, co w danym miescie
jest dla Ciebie szczegoélnie wazne, intymne i bli-
skie. Sfotografuj najciekawsze miejsca, ludzi
i zdarzenia. Pokaz nam, ze Wroctaw i inne miasta
z Dolnego Slaska to miejsca warte uwagi, intry-
gujace, inspirujace i magiczne. Nie jest dla nas
istotne, czy mieszkasz w nich na state, czy jestes
tu tylko turysta, gosciem, obserwatorem. Naj-
wazniejsze, ze masz dobre oko, zmyst fotografa
i talent! Konkurs przeznaczony jest dla oséb po-

wyzej 16 roku zycia.

Regulamin konkursu dostepny na
www.klubanima.pl

Nadsytanie prac: 31.05.2021
Rozstrzygniecie konkursu: 02.06.2021
Wreczenie nagréd i wernisaz: 12.06.2021

Prace dzieci z zaje¢ plastycznych
,Portret bez maski”
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7y ; 'j Sabina Drozd

Sabina Drozd: Aloha, moja drogal!
Daria Bidzinska-Rostonska: Aloha!

ALOHA to moje ulubione hawajskie sto-
wo, ktérego jednym z wielu znaczen jest
»mitos¢”. Powiedz, co wg Hawajczykéw
kryje sie pod tym stowem?

Aloha to takze przywitanie, pozdrowienie,
pozegnanie. W dostownym znaczeniu ALO-
HA wyraza rados¢ i wdziecznos¢, ze mozemy
oddychac tym samym oddechem ,HA", tym
samym powietrzem. W gtebszym sensie, sto-
wo to reprezentuje takze bezwarunkowa AK-
CEPTACIJE i szacunek dla kazdego Istnienia.

Zacznijmy standardowo - powiedz nam,
jak rozpoczeta sie Twoja przygoda z ma-
sazem i pracg nad ciatem i duchem?

Moja Sciezka nie byta nagtym olénieniem,
a raczej efektem poszukiwan i niedosytu.
Aktywnos¢ zawodowg rozpoczetam od ty-
powej pracy biurowej w urzedzie, ale juz po
paru latach wiedziatam, ze nie jest to forma
pracy, ktéra chciatabym kontynuowa¢ do
emerytury.

Zainteresowanie sportem, kontaktem z cia-
fem, a pdzniej nurtujace mnie zaciekawienie
nad funkcjonowaniem ludzkiej psychiki po-
prowadzity mnie do poszukiwan takich form
dalszej edukadiji i pracy, w ktérych mogtabym
te pasje rozwijac. Pierwsze kroki w dziedzinie
masazy i terapii naturalnych stawiatam we
wroctawskim Studium Edukacji Ekologicz-
nej; pézniej takze w BIOSTUDIO, Studium
Niekonwencjonalnych Metod Leczenia we
Wroctawiu.

Po paru latach zuczennicy statam sie nauczy-
cielka, a moja edukacja i praktyka trwaja na-
dal. Aktualnie prowadze wiasna dziatalnos¢
szkoleniowg w ramach zatozonego przeze
mnie Body Mind Spirit Centrum.

Patrzac na Twoje zdjecie, pewnie nikt
nie moze uwierzy¢, ze masz 17-letnie do-
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Swiadczenie w masazach, naturoterapii
czy w prowadzeniu wielu kurséw. Jak ty
to robisz?

Geny... (Smiech) i to, co z nimi robie na co
dzien. A méwigc powaznie: mysle, ze Swia-
domy wybér tej drogi zawodowej i realizacja
pasji, powoduje, ze konieczna jest takze au-
tentycznosc. Nie sposéb méwic¢ o dobrostanie,
zdrowym funkcjonowaniu ciata i umystu, i jed-
noczesnie nie manifestowac tego. Na co dzien
zatem podazam za tym, o czym opowiadam
na zajeciach: dbam o ruch, sen i wypoczynek,
o pozywienie i nawodnienie, ktére mi odpo-
wiada, o komfort psychiczny i emocjonalny.
Czesto sama korzystam z masazy, ¢wiczen i
réznych metod terapii emocjonalne;j.

Zrelaksowane ciato to zdrowe ciato?
Zdecydowanie TAK! Takie koncepcje pojawi-
ty sie w starozytnej medycynie juz tysigce lat
temu. Zaréwno Orient, medycyna Indii, Taj-
landii czy Hawajow, postuguja sie pojeciem
.Sity zyciowej”, ktérej swobodny ruch w cie-
le bez blokad, jest gwarancja zdrowia. Przy
czym ,blokada” rozumiana jest jako kazdy
rodzaj napiecia: fizyczne, psychiczne, emo-
cjonalne czy duchowe.

Jestes autorka metody ,Masazu Pieciu
Przemian”. Opowiedz nam co$ wiecej
o tym. To twoje pierwsze dziecko w tema-
tyce masazu?

»Masaz Pieciu Przemian” to nowatorska me-
toda pracy z ciatem, osadzona w starozyt-
nym holistycznym podejsciu, stosowanym
m.in. w medycynie chinskiej, tajskiej czy ha-
wajskiej. Metodyka pracy oparta jest o kon-
cepcje przeptywu energii zyciowej i trans-
formacje Pieciu Elementéw wg Tradycyjnej
Medycyny Chinskiej. Technika ta obejmuje
wszystkie jakosci Energii i caty system me-
ridianéw, niezaleznie od aktualnego, ,chwi-
lowego” stanu. Takie podejscie wzmacnia
wewnetrzng samo-swiadomos¢ wszystkich
elementéw i integruje ich prace jako Catosci.
Masaz staje sie dzieki temu odzwierciedle-
niem Holistycznego pojecia zycia jako JED-
NOSCI, bez wyrézniania i separacji.

Masaz Pieciu Przemian powstat jako efekt
catego mojego dotychczasowego doswiad-
czenia w pracy z ciatem, ruchem i masazem.
U jego podstaw znalazta sie moja wiedza
i praktyka z zakresu masazu japonskiego
Zen-Shiastu, masazu hawajskiego Lomi Lomi
Nui, tradycyjnego masazu tajskiego oraz in-
nych technik. Masaz korzysta réwniez z wie-
dzy wspétczesnej i odkry¢ dotyczacych zna-
czenia powiezi.

Jako Biomasazystka i Mistrz Naturopatii ofe-
ruje mozliwo$¢ nauki Masazu Pieciu Prze-
mian zaréwno na poziomie podstawowym,
jak i pogtebienie praktyki na poziomie za-
awansowanym. Dla oséb zainteresowanych
praktyka szkoleniowg przewidziany jest tak-
ze Kurs Instruktorski.

Jestes rowniez instruktorka Kino Mana -
hawajskiej pracy z ciatem i filozofii HUNY
z ramienia Aloha International na Hawa-
jach. Powiesz co$ wiecej naszym czytelni-
kom o tej tematyce?

Starozytna hawajska filozofia odgrywa istot-
na role w moim widzeniu $wiata i w mojej
pracy. Stafa sie tez jednym ze zrédet do po-
wstania Masazu Pieciu Przemian.

Kino Mana to system hawajskiej pracy z cia-
tem, stworzony wspotczednie przez Susan
Pa’iniu Floyd; ktérego korzenie siegaja trzech
starozytnych hawajskich tradycji: > masaz
Lomi Lomi Nui > taniec Hula i pie$ni hawaj-
skie > filozofia i techniki HUNY nauczane
przez Serge Kahili Kinga.

Rodowdéd Kino Mana to trzy filary madrosci
szamanoéw i specjalistéw, ktorzy zechcieli
dzieli¢ sie wiedzg i umiejetnosciami. Kino
Mana to hawajski sposdb na poznanie siebie,
odkrycie swoich potencjatéw, swojej mocy

i wrazliwosci, poszerzenie percepcji i pozna-
nie narzedzi (w tym masazy), dzieki ktérym
mozemy dla innych tworzy¢ taka przestrzen
samopoznania i uzdrowienia.

Zapewne przychodza do ciebie bardzo
rézne osoby. Jedne otwarte, inne zapew-
ne troche mniej. Co bys powiedziata tym
kobietom i mezczyznom, ktorzy sie wsty-
dza albo czuja sie skrepowani dotykiem
obcej osoby podczas masazu?

Nasze ciata nosza w sobie zapis catego na-
szego zycia, naszych przekonan, emocji i po-
tencjatow przysztosci. Dotykajac ich urucha-
miany naszg wrodzong reakcje i wrazliwos¢
na dotyk, uruchamiany takze swiadomos¢
naszych ,czesci” i inicjujemy procesy samo-
regulacji. Ale kazdy z nas ma wtasne kody
i historie, wiasne preferencjeitraumy. Masaz,
ktéry jest wyrazem akceptacji i szacunku dla
drugiej osoby, nigdy nie narusza osobistych
granic.

Dlatego wazne jest, aby masaz poprzedzi¢
rozmowa — gdy ,umyst” bedzie wiedziat, jak
przebiega masaz; gdy ustalimy, na co klient
wyraza zgode, a czego sobie nie zyczy; wow-
czas mozemy stworzy¢ bezpieczng prze-
strzen kontaktu. Bogactwo réznych form ma-
sazu daje nam mozliwos$¢ dobrania techniki
wilasciwej dla danej osoby. S masaze, ktdre
wykonuje sie wygodnym ubraniu, sg tez for-
my zabiegéw energetycznych, ktére przebie-
gaja bez fizycznego kontaktu. Zawsze mozna
tez spréobowac pomatu, czesciowo, aby zna-
lez¢ forme wiasciwg dla siebie i stopniowo
poznawac samego siebie.

Prowadzisz wiele kurséw stacjonarnych,
jak i wyjazdowych o ktorych wiele sty-
szalam. W tym roku odbeda sie¢ m.in.
dwa warsztaty wyjazdowe - ,Powrét do
rytmu” w cudownym miejscu, ktorym
jest Siedlisko Ciszy w Kamienczyku. Kto
moze uczestniczy¢ w takich warsztatach?
I co najwazniejsze - jak wygladaja takie
warsztaty?

Nasze warsztaty wyjazdowe, ktére prowa-
dzimy wraz z mezem, majg formute otwarta.
Oznacza to, ze moga w nich bra¢ udziat osoby
zainteresowane wiasnym dobrym samopo-
czuciem i poznaniem metod wspierajacych
zdrowie i kondycje psycho-fizyczna; opar-
tych na naszej wieloletniej praktyce. Udziat

OKIEM FOTOGRAFA

W miesigcu maju prezentujemy zdjecie portretowe Andrzeja Walentka
i oczywiscie zachecamy do przesytania swoich wtasnych fotografii

nie wymaga wczesniejszego doswiadczenia
- wystarczg checil Jednoczesnie, dla prakty-
kéw pracy z ciatem, masazystow i profesjo-
nalnych terapeutdw, warsztaty stanowia for-
me pogtebienia umiejetnosci i poszerzenia
horyzontoéw.

Program spotkania jest tak skonstruowany,
aby znalazt sie czas i na aktywnos¢ i na na-
uke i na relaks na tonie natury. Warsztaty
prowadzimy w zaprzyjaznionej agrotury-
styce, w przepieknym otoczeniu w kotlinie
ktodzkiej, z dala od miejskiego szumu. Do
dyspozycji mamy sale zajeciowg i przestrzen
wokot, a o doskonate wegetarianskie wyzy-
wienie, dba Pani Magdalena Pospiech - wia-
Scicielka tego miejsca.

Miatyémy okazje spotkac sie pare razy
zaréwno prywatnie, jak i zawodowo i za
kazdym razem roztaczasz wokét siebie
taka cudownga aure spokoju. Powiedz czy
to wrodzony dar, czy dlugo nad nim pra-
cowalas, badz nadal pracujesz?

Sama siebie nie odbieram w ten sposdb, ale
to by¢ moze dlatego, ze mam $wiadomos¢
catosci, a wiec takze tych stanéw, w ktérych
spokojna nie jestem ;) Mysle, ze ,spokéj”, nie
jest czyms, na co szczegdlnie zwracam uwa-
ge (na pewno nad nim nie ,pracuje”), ale ta
aura, o ktorg pytasz, wynika z czegos innego:
sztuka pracy z masazami, ktére praktykuje,
to przede wszystkim umiejetno$¢ stuchania
i tworzenia ,akceptujacej przestrzeni” dla
drugiej osoby. | to rzeczywiscie jest umie-
jetnos¢, ktdra trenowana przez lata, staje sie
oczywistoscia. Zatem nawet gdy nie spotyka-
my sie na masazu, w trakcie kontaktu z inny-
mi, ten stan dziata we mnie juz samoistnie.

Na koniec zapytam tak prywatnie - po-
wiedz, czym dla ciebie jest ,szczescie”?
Hmmm... moja definicja szczeicia najblizej
ma do btogostanu i odprezenia. To wrazenie
braku oporu i swobodnego przeptywu zy-
cia. To radosne ptyniecie z nurtem, a nie pod
prad. Po hawajsku: tagodnie i bez wysitku.
W poczuciu komfortu z samym soba. Mie-
wam takie stany!

Bardzo dziekuje za inspirujaca rozmowe!
| ja dziekuje za mozliwos¢ podzielenia sie
swoimi pasjami ! Aloha!

www.klubanima.pl 3
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Akupunktura polega na wprowadzaniu cien-
kich igiet w skére w okreslonych punktach
ciata, a wywodzi sie z tradycyjnej medycyny
chinskiej. W Polsce akupunkture zaliczamy do

medycyny niekonwencjonalnej, ktérag coraz
czesciej polecaja takze lekarze.

Ta metoda terapii bazuje na starozytnym sys-
temie fizjologicznym, w ktérym zdrowie po-
strzega sie jako stan réwnowagi miedzy Yin
i Yang, tworzacych catos¢. Zablokowanie tych
energii moze powodowac rézne dolegliwo-

$ci bdlowe, ktére mozna przywrdci¢ do stanu
réwnowagi poprzez naktucie odpowiednich
punktéw akupunkturowych, ktére lezg wzdtuz
tzw. meridianéw.

Medycyna chinska méwi, ze na naszych ciatach
istnieje az 361 takich punktéw, co sprawia, ze
akupunkturzysta musi posiada¢ ogromng wie-
dze na temat budowy cztowieka.

Zabieg akupunktury poleca sie m.in. w le-

czeniu:

« choréb dermatologicznych skéry (tuszczyca,
atopowe i fojotokowe zapalenie skoéry, tra-
dzik, pokrzywka)

« niektérych chorobach nosa i oczu (np. jaskra,
niedostuch, za¢ma, szumy uszne, zanik ner-
wu wzrokowego)

» dokuczliwych dolegliwosciach kobiecych
(zespdt napiecia przedmiesigczkowego
(PMS), bolesne miesiagczki oraz dolegliwosci
menopauzy)

» wybranych chorobach wewnetrznych (ze-
spot jelita drazliwego, choroba wrzodowa
dwunastnicy i zotadka)

« niektérych natogéw

» wybranych chorobach narzadu ruchu (ostre

i przewlekte bdle migsniowe, zesp6t tokcia
tenisisty, choroba zwyrodnieniowa stawodw,
dyskopatie z objawami przewlektych bdléw
krzyza, b6low korzonkowych, rwa kulszowa)

o chorobach uktadu krazenia (nadcisnienie
i niedocisnienie tetnicze, choroba wiencowa,
niewydolnos$¢ zylna, zaburzenia krazenia tet-
niczego koriczyn dolnych)

 natlogow

» chorobach jamy ustnej (zapalenie dzigset,
przewlekte nawracajace zapalenie gardta,
bol zebdw)

» dokuczliwych dolegliwosciach kobiecych (ze-
spot napiecia przedmiesigczkowego (PMS),

bolesne miesigczki oraz dolegliwosci meno- gf

pauzy).

Jak wyglada zabieg?

W czasie wizyty w gabinecie naktuwa sie okre-
$long liczbe punktéw, pozostawiajac iglty na
ok. 15-30 minut. Takich zabiegéw powinno wy-
konac sie mniej wiecej 10-12 w czasie 3 miesie-
cy. Czasami wizyt potrzeba wiecej badz mniej
w zaleznosci od strategii leczenia.

Wiecej o akupunkturze bedziecie mogli poczy-
ta¢ w kolejnych numerach naszej gazety.

. AR 4

«BaSia. WieLka KkSieca
0 UCZUCiaCH"

Zycie Basi, jej rodziny i przyjaciét jest petne
uczu¢ - i takich, ktére wprawiaja nas w dobry
nastroj, i takich, ktére powodujg, ze az go-
tujemy sie od $rodka. Dowiedzcie sig, co i o
czym moéwia nam uczucia, skorzystajcie tez
ze wskazowek Miska Zdziska, dzieki ktorym
poradzicie sobie w kazdej sytuacji.

+Wielka ksiega o uczuciach” to nie tylko
wspaniata literacka przygoda z bohaterami
serii ,Basia”, lecz takze nieoceniony pomoc-
nik kazdego rodzica. (Wydawca)

IGONIG“BS: Chcesz otrzymad taka

ksiazke od nas? Przeslij na naszego maila
gazetka@klubanima.pl zdjecie swojej po-
ciechy z inna ksiazka z serii ,BASIA”!

DNS\ WSZYSTKICH MAMIL

Wystarczy z tym kuponem zgtosi¢ sie
do sklepu FORM PROSTYCH lub umowi¢ sie na telefonicznie MASAZ.
Kupony wazne do 31.05.2021

KUPON -10% na ostonki
_Formy preste

W

RSN R .
KUPON -15% na masaz
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Jolanta Pys”zczek
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OD KWIETNIA 2021 ROKU
PRZY UL. TRAUGUTTA 68 WE WROCLAWIU
OTWARCIE NOWEGO CONCEPT STORE!
FORMY PROSTE TO SKLEP Z CERAMIKA ROSLINNA
I REKODZIELEM OD LOKALNYCH ARTYSTOW.
ZNAJDZIECIE TU OSEONKI NA KWIATY, TROCHE ROSLIN,

GRAFIKI, DRUCIANE KWIETNIKI I MASE INNYCH PRZEDMIOTOW

DO WYSTROJU WNETRZ, KTORE CECHUJE DESIGN

I MINIMALIZM. MARKA STAWIA NA WSP(')tPRACE REGIONALNA

I KORZYSTANIE Z POLSKICH SUROWCOW DLATEGO ROBIAC
ZAKUPY W FORMACH PROSTYCH WSPIERASZ TWORCZOSC
ARTYSTOW Z DOLNEGO éLASKA ORAZ WPLYWASZ NA
KONDYCJE WIELU MALYCH BIZNESOW.

www. formyproste.com

MASAZ tagodzi chroniczne béle i wspomaga terapie
kregostupa i stawow, redukuje stres i poprawia
samopoczucie, aktywizuje nasz system odpornosciowy,
niweluje napiecia migsni, bol glowy, bol w obrebie
kregostupa. Pozytywnie wptywa na przeptyw krwi
w organizmie. Pod wptywem masazu skora jest bardziej
uelastyczniona, dotleniona i odzywiona, wzmaga
produkcje serotoniny i dopaminy odpowiedzialnych za

dobre samopoczucie i nastroj. Od masazu nasze ciato czuje

sie zrelaksowane i odprezone.

ADRES: ul. Gérnicza 71, lok. 1 a, Wroctaw
TEL. 607 668 451

4 www.klubanima.pl
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W twoim domu zalegaja kwiaty i chcesz je
wyrzuci¢ na $mietnik? Mamy lepsze rozwiazanie.
Wymien kwiatka na czekolade! Wystarczy, ze
na naszego maila gazetka@klubanima.pl
przyslesz zdjecie rosliny, ktérg chcesz oddac,
a my pokazemy jg w nastepnym numerze.

Skladniki na 1 bochenek

® 200 g obranych i drobno startych surowych
burakéw

® 250 ml soku z burakéw (moga by¢ surowe
lub kiszone)

® 1 tyzka syropu klonowego
lub miodu lub cukru

® 1 fyzka kminku
(mielonego lub catego)

® 1 tyZzka soli morskiej

® 60 ml pestek dyni

® 60 ml ziaren siemienia :
Inianego, najlepiej brazowego .

® 420 g maki petnoziarnistej typ 1100
np. orkiszowej (lub pszennej)

® 14 g drozdzy instant (2 opakowania)
lub 50 g drozdzy swiezych

Przygotowanie

® Buraki obrac i zetrze¢ na tarce o drobnych oczkach.
Umiesci¢ w duzej misce, dodac sok z burakéw oraz
reszte sktadnikéw: syrop lub midd, kminek, sol,
pestki dyni oraz siemie Iniane.

® Wsypac¢ make oraz dodac¢ drozdze (Swieze rozkru-
szy¢). Wyrabia¢ ciasto robotem kuchennym (na
wolnych obrotach) albo recznie przez ok. 10 minut.
Ciasto bedzie dos¢ lepkie.

® Przykry¢ $ciereczka i zostawi¢ do wyrosnigcia na
2 godziny.

® Forme podtuzna ok. 30 cm wytozy¢ arkuszem pa-
pieru do pieczenia. Wyrobione ciasto wymiesza¢
pozbywajac sie pecherzy powietrza i wytozy¢ do
formy.

® Odstawi¢ do wyrosniecia pod $ciereczka na 1 go-
dzine.

® Piekarnik nagrza¢ do 250 stopni C. Wstawi¢ chleb
do piekarnika na $rodkowg p6tke i od razu obnizy¢
temperature do 200 °C.

® Piec przez 45 minut. Wyja¢ z piekarnika, ostudzic.
Wyja¢ z formy pozbywajac sie papieru. Zawinac
w $ciereczke i w ten sposéb przechowywac.

zrédto: kwestiasmaku.comrE
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ul. Kozanowska 113
Naprzeciwko galerii pilczyckiej ,Viktor”

BEZPLATNE BADANIE WZROKU
ZAWSZE W GODZINACH PRACY
L LT
pon.-pt. 99°-17°°
Oferujemy wszystkie rodzaje okularéw

w atrakcyjnych cenach
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Wroctawski Klub Anima, ul. Pilczycka 47,
54-150 Wroctaw, www.klubanima.pl
KONTAKT: anima@klubanima.pl
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