Otetaan yksi ystdva ja istutetaan
hénet jalkojen juurelle lattialle,

selkd itseen pdin. Edellytetian,
ettd ystéva on halukas leivottavaksi.
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1. Kun hyva asento on I6ytynyt,
alnitetaan "leipominen” sivelemalla

'yesti hanen hartioitaan paasta
uikavarsiin muutaman kerran.
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2. Tamén jalkeen pyéritellain
sormenpailla kevyesti niskan
lihaksia kallonpohjasta hartioihin
selkdrangan molemmin puolin.
Pyérittely on kevytti eiks saa tehdi

liian kipe&i - ystivi kertoo, miki
¥ w hyvaita!
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3. Kun on edetty hartioihin, voidaan
“leipurin' kasien lepuuttamiseksi
siirtyd kimmenotteeseen. Pyorita

nyt kimmenen alle hartian lihas-
massaa. Voit pydrittda vuoroin toista,
vuoroin toista hartiaa.

YSTAVAN-
PULLAN
leipomis-
resepti

4. Siirry sitten alaspdin ja tunnustele
_m<m=_.m::o_.m.morowo::msvm:_m»mm

kdmmenella pyorittelyd jatkaen.

Laita sitten katesi olkapdille ja
puristele vield olkapaan lihaksia
"leipoen" yléspain.

Nyt on taikina alustettu.

Kysy, milta "taikinasta” tuntuu.

5. Naputtele "taikinaa" sormenpaiilld
kevyesti lilallisen nousemisen valtti-
miseksi. Piddthan omat ranteesi
rentoina!

6. Pehmiti viela "taikinaa” lapyttele-

malla sitd kdmmensyrjilla rytmikkiasti

ja rennosti.

7. Koeta sitten "taikinan m:xom...ﬁw_#:-
malla taikinasta ja nostamalila sita ke-
vyesti ylospain pari kertaa.

8. Lopeta "leipominen’ samoilia hellilld
Hivelyilla kuin aloititkin. Jata viela het-
keksi omat kétesi lampimaksi peitoksi

"taikinan" padlle.

Hoystid “leipomista™ kauniilla, rauhalli-
sella musiikilla tai mukavalla juttelulia.
Hémdra, tunnelmallinen ymparists pa-
rantaa "taikinan" laatua.

Vain harjoittelemalla oppii "mestari-

Leipuriksi" ja "taikinana" olo opettaa
my0s, milta leivonta tuntuu. Vuoroin
"leipurina”, vuoroin "pullana”.
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