Az egészség deriije portal
Bibliai ételek

{mosimage}A Biblia éve alkalmabdl kozreadok 3 kiprébdlt receptet, ami jellemzd az akkori tdplalkozasra. Miutdn f6leg
novényi magvakat és ebbdl késziilt ételeket fogyasztottak, kicsit mds izliek és f6leg szinfiek mint a mieink, de igen
finomak.

Kovasztalan arpakenyér ( a csoddlatos kenyérszaporitds kenyere)

{mosimage}1 csésze viz

3 csésze drpaliszt (hdntolt drpa 6rolve vagy dardlva)
1 tedskanal s6

2 f6tt krumpli

A hozzéavaldkat dsszegyurjuk, belisztezett gyurddeszkdn jé vékonyra kinydjtjuk. A konnyebb kezelhet6ség végett
darabokra vagjuk, forrd siitében kb 15 percig siitjiik (mig kezd barnulni).

Egy adagbdl kb 2 tepsire valo lesz. Lehet még gdzlangra helyezett vaslapon, esetleg teflonos palacsintasiitSben siitni.
Kihilve megkeményedik, ezért fogyasszuk frissen.

A masodik, amit korabeli filmeken is lathattok, hogy a kenyeret valamilyen martasba tunkoljak.(miutdn hamar
keményedik, de nagyon sokdig eldll, hiszen kovésztalan, sziikség volt a mértogatdsra) a

Barna sz6sz (vigyazat, nem lesz barna szind)

5dlviz

1 dI hantolt napraforgémag 6rolve

1 kozepes fej hagyma nagyon apréra vagva
2 gerezd foghagyma

2 evbkandl szdjasz6sz

1 dl zabliszt

Keverjiik 6ssze a napraforgét és a vizet, tegyiik hozza a tobbit. Fézziik 30 percig.

A harmadik egy édesség, miutdn a cukrot nem ismerték mézet hasznaltak, ami sosem lesz olyan édes mint a cukor, de
igazi csemege.

Koékuszos zabgoly6

{mosimage} 10 dkg zabpehely

kb 2 dl viz

10 dk kokuszreszelék

5-10 dk tisztara mosott mazsola

Par kandl méz (édesszdjusag szerint), esetleg kis vanilia

A zabpelyhet szdraz serpeny8ben egy-két perc alatt piritsuk vildgosra, majd ontsiik le egy kevés vizzel. Kevergetve

f6zziik néhény percig, j6 siirlire. Tegyiink hozz4 mazsolat és hagyjuk kih{ilni. Majd keverjiik hozza a mézet,
kokuszreszeléket, vanilidt. Formazzunk belble golydkat és hempergessiik kokuszreszelékbe.
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Kivéancsi vagyok nektek hogy sikeriilt és izlett-e?
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