Zurawina, ze wzgledu na swoje wysokie wartosci odzywcze i prozdrowotne moze byé stalym
elementem Waszej diety, rowniez wtedy, gdy miedzy codziennymi obowigzkami nie masz
czasu na dtugie przygotowanie positku.

... hiedy jeste$ w ngu
@ Smoothie zurawinowe

Sktadniki:

1 banan

Pot szklanki Waszych owocow jagodowych (mrozonych lub swiezych)
Pot szklanki zurawin

1 szklanka mleka roslinnego

Ew.tyzeczka miodu

Zmiksuj sktadniki w blenderze... i gotowe! Ciesz sie smakiem zdrowia

Zrodio: https://www.allrecipes.com/recipe/235671/cranberry-smoothie/

@ Owsianka kokosowa z zurawinami

Skladniki na 2 porcje:

2 szklanki ptatkdw owsianych

1 szklanka wody

1 mata puszka mleczka kokosowego / 165 ml
1 tyzeczka cukru trzcinowego

Ya laski wanilii

szczypta soli



2 szklanki swiezej zurawiny

Ya szklanki zaparzonej herbaty aroniowej lub r6zanej
Przygotowanie:

1. Do rondelka wtozy¢ wszystkie sktadniki poza zurawing i herbatg.
Podgrzewac¢ na matym ogniu nie mieszajgc, nastepnie gotowac
przez 5 — 7 minut do czasu, az odpowiednio zgestnieje.

2. W miedzyczasie w rondelku obok zagotowac¢ zurawine z herbatg

aroniowg. Gotowac przez 2 — 3 minuty, do momentu az zurawina zrobi

sie miekka.
3. Goracg owsianke naktadac¢ do miseczek razem z zurawing, mozna
obsypac wiérkami kokosowymi.

Zrédto: Jadtonomia: https://www.jadlonomia.com/przepisy/owsianka-kokosowa-z-zurawina/

... gy masz oehote na cos stodkioge

@ Ciasteczka owsiane z zurawing

Sktadniki:

1409 suszonej zurawiny

2009 ptatkow owsianych btyskawicznych
2 tyzKki maki

1 ptaska tyzeczka proszku do pieczenia
150g migkkiego masta

1509 jasnego brgzowego cukru

1 jajko

1. Zurawine rozdrobni¢ w blenderze lub drobno posiekac.

2. Wymieszac razem ptatki owsiane, make, proszek do pieczenia i zurawine.

3. W drugiej misce utrze¢ masto z cukrem (ucierac¢ okoto 3-4 minuty). Zmniejszy¢ obroty miksera i

dodac¢ jajko, ucierac jeszcze przez okoto 30 sekund. Doda¢ mgke wymieszang z ptatkami owsianymi

oraz zurawing i doktadnie wymieszac (najlepiej tyzkg lub rekami).

4. Z ciasta uformowac¢ dwa rulony i wtozy¢ je na 3 godziny do lodéwki.

5. Nastepnie rulony cig¢ ostrym nozem na plastry o szerokosci okoto 1 cm i uktada¢ na blaszce wylozonej
papierem do pieczenia. Piektam w temperaturze 170°C na funkcji termoobieg przez 14 minut. Ciasteczka

po wyjeciu z pieca odstawi¢ do ostygniecia na blaszce, poniewaz sg bardzo migkkie (jak ostygng stwardnieja).

Zrédto: https://malacukierenka.pl/ciasteczka-owsiane-z-zurawina.html




@ Zurawinowa Granola

Porcja dla 8 oséb

200 g mieszanki ulubionych orzechow (wtoskie, brazylijskie, laskowe....)

400 g ptatkow owsianych
100 g mieszanki ulubionych ziaren i pestek(stonecznika, dyni, Inu) f & g”_\
o . T r

80 g suszonych zurawin K e
2 tyzki oleju

1. Rozgrzej piekarnik do temperatury 180°C
2. Posiekaj drobno orzechy, zmieszaj je z
ptatkami owsianymi, zurawinami i olejem.

3. Podziel mieszanke na dwie czes$ci nastepnie roztéz o v ;.‘*J' - Nl —
réwnomiernie na 2 blachy wytozone papierem do
pieczenia. Piecz kazdg z porci przez ok. 25 minut az stang sie ztote i chrupigce.
Propozycja podania: Granola doskonale smakuje jako deser jogurtowy: w tym celu wymieszaj swoj ulubiony

jogurt naturalny z odrobing cynamonu i miodu i podawaj z przygotowang wczesniej granolg.

Zrodto: https://www.jamieoliver.com/recipes/fruit-recipes/cranberry-granola/

... gdy nadchodzi bose nanedzonie

@ Sos zurawinowy

Skladniki:
500 g zurawin swiezych lub mrozonych
2 jabtka, obrane, pokrojone na drobne kawatki

150 g cukru trzcinowego " 0

1 laska cynamonu

1. Umies¢ sktadniki w garnku, dodaj niewielkg ilos¢ wody. Porada: jesli korzystasz z mrozonych zurawin,
najlepiej je rozmrozi¢ przed gotowaniem

2. Podgrzewaj delikatnie sktadniki, doprowadz do wrzenia i du$ az jabtka zmiekna.

3. Kiedy sos lekko zgestnieje, odstaw ze zZrodta ciepta i czekaj az sos ostygnie.

Tak przygotowany sos jest doskonatym dodatkiem do Waszych ulubionych potraw $wigtecznych zaréwno
miesnych jak i weganskich.

Zrédto: https://www.jamieoliver.com/recipes/fruit-recipes/apple-cranberry-sauce/




@ Sernik Swiateczny z Nowin

Sktadniki

500g maki pszennej

5 Zzottek
250g masta 125¢g cukru
150g cukru pudru 2 opakowania cukru wanilinowego

1 opakowanie cukru wanilinowego 3 jajka

1 tyzka kwasnej smietany 100g rozpuszczonego masta 80g zurawiny kandyzowanej
1 tyzeczka proszku do pieczenia 2 tyzki maki ziemniaczanej S biatek

Szczypta soli 159 maki pszennej 1509 gruboziarnistego cukru
1kg twarogu sernikowego Sok z potowy cytryny Ew.cukier puder do dekoracji

1. Magke mieszamy z cukrem pudrem, proszkiem do pieczenia i szczyptg soli. Masto kroimy w kostke,
dodajemy do reszty sktadnikow i delikatnie wyrabiamy. W trakcie wyrabiania dodajemy zéttka i tyzke
Smietany. Catos¢ wyrabiamy do uzyskania jednolitej masy. Ciasto dzielimy na dwie czesci (2/5 i 3/5),
mniejszg cze$¢ wktadamy na godzine do lodowki, wieksza, po uformowaniu watka, wktadamy do
zamrazarki.

2. Po uptywie godziny, ciasto z lodéwki rozwatkowujemy na grubo$¢ 6-7mm i wykltadamy je w prostokagtnej
formie. Nastepnie, pieczemy ciasto przez ok.10-15minut w temp.180 °C bez termoobiegu i odstawiamy
do wystudzenia.

3. Jajka ubijamy z cukrem i cukrem wanilinowym nastepnie stopniowo dodajemy twardg sernikowy,
rozpuszczone masto, magke pszenng i ziemniaczang oraz sok z cytryny. Mieszamy do uzyskania
jednolitej masy

4. Uzyskang mase wyktadamy na upieczony spdéd ciasta.

5. Zurawine zalewamy wrzgtkiem. Po uptywie 5 minut odsgczamy i wyktadamy na wierzch masy serowe;.
6. Ubijamy piane z biatek i cukru, nastepnie wyktadamy jg na warstwe zurawin

7. Ciasto z zamrazarki $cieramy i posypujemy wierzch przygotowanej masy, zurawin i piany.

8. Ciasto pieczemy ok.50minut. Po upieczeniu i catkowitym wystudzeniu mozemy posypac

ciasto cukrem pudrem

Zrédto: przepis uzyczony przez Stowarzyszenie Nowiny



