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RECEPTA NA DOBRE SAMOPOCZUCIE

...i przepis na pierozki z kapusta

1) Najnowsze badania naukowe przeprowadzone przez prof. Francka M. Sacks
z Akademii Medycznej w Harwardzie potwierdzajg dobroczynny wptyw jabtek
(oraz innych owocéw i warzyw) na nasze zdrowie i dobre samopoczucie.

za: www.zdrowo.za.pl

2) Badanie naukowcow amerykanskich z IULM University dowodzg, ze Facebook
po prostu dobrze dziata na nasze samopoczucie.

za: www.biomedical.pl

3) Zas Dyrektor Caritas Diecezji Torunskiej, Ks. Daniel Adamowicz, zauwaza, ze
wazniejsza do budowania dobrego samopoczucia jest umiejetno$¢ dzielenia sie
Z innymi.

RECEPTA

Aby uzyska¢ w najblizszym czasie dobre samopoczucie, nalezy w dniach:
14-15 grudnia (w ramach ogélnopolskiej zbiérki zywnosci Caritas) podzieli¢ sig
produktami o dtugiej dacie przydatnosci do spozycia w jednym z 27 torunskich

sklepéw sieci: Biedronka, Netto, Piotr i Pawet oraz Polo Market.

‘e

wiecej na: www.torun.caritas.pl
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Przepis na pierozki z kapustg i grzybami leSnymi (dla rodziny i gosci)

Ciasto

2 kg maki pszennej

1 kg margaryny

0,20 kg drozdzy

2 duze kwasne smietany (2x400 ml)
10 zottek (biatka dodajemy do kapusty)
2 tyzki cukru

1 ptaska tyzka soli

Ttuszcz posiekaé drobniutko z maka,
drozdze rozetrze¢ z cukrem,

do drozdzy dotozyé

sol, wbi¢ zéttka, doda¢ Smietane

i wszystko wymiesza¢ z magkag

i tuszczem. Urabia¢ ciasto na jednolitg
mase, tak, aby odchodzito od reki.
Jezeli bedzie zbyt sztywne, dodaé
z6ttko lub tyzke $mietany.

Farsz

0,15 kg lesnych grzybow

1 kg kapusty kiszonej

3 cebule

sol, pieprz, cukier do smaku

2 kostki margaryny

Kapuste kiszong ugotowac¢ do miekkosci,
odcisng¢ z wody i zemle¢ na maszynce na
grubym sicie. Grzyby ugotowac¢ oddzielnie,
réwniez zemle¢, doda¢ do kapusty.
Margaryne rozgrzaé, doda¢ pokrojone na
drobno cebule, zeszkli¢ i dodac do kapusty.
Wszystko doprawi¢ pieprzem, solg i cukrem
do smaku. Przesmazyc¢,nastepnie wystudzié¢
i napehia¢ ciasto pasztecikowe. Ciasto
rozwatkowac na grubos¢ 4mm, wycigé
kwadraciki, natozy¢ farsz i zlepiac.

Piec temp. 170°C az pierozki bedg miaty
herbaciany kolor.
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