Darcek pre pokojné Vianoce

Harmonizacia dycho

Sadnite si vzpriamene.
Nadychnite sa nosom na 4 doby,
zadrzte dych na 2 doby a pomaly

¢ vydychnite nosom na 10 déb.
Opakujte 10 cyklov.
Vnimajte uvolnenie ramien,
pokojny rytmus dychu.

Nealkoholicky vianocny punc Jednoduché medovniky
Ingrediencie: 500 ml jablkového dZusu, Ingrediencie: 300 g hladkej muky,
500 ml pomarancového dzusu, 100 g praskového cukru,
250 ml brusnicového dzusu, 1 skorica, 100 g medu, 50 g masla,
3 klin¢eky, 2 hviezdicky badianu, 1 vajce, 1 CL sédy bikarbony,
platky pomaranca. 2 CL pernikového korenia.
Vsetko zohrejte (nevarte), Med, maslo a cukor roztopte v hrnci
nechajte 10 mindt IGhovat a nechajte mierne vychladnut.
a podavajte teplé. Pridajte ostatné suroviny a vypracujte cesto,

nechajte odpocivat 30 minut, rozvalkajte
na 4 mm, vykrajujte tvary a pecte pri 170 °C
priblizne 8-10 minut.



