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porcja dla 2 osob

Owsianka
kokosowa

Ya szklanki ptatkow owsianych
1 szklanka wody

1 mata puszka mleczka
kokosowego / 165 ml

1 tyzeczka cukru trzcinowego
Ya laski wanilii

szczypta soli

Ya szklanki $wiezej zurawiny

Ya szklanki zaparzonej herbaty
aroniowej lub rdzanej

Przygotowanie

1. Do rondelka whozy¢ wszystkie sktadniki
poza urawing i herbatg. Podgrzewaé na
mafym ogniu nie mieszajgc, nastepnie

gotowac przez 5 - 7 minut do czasu, 0

odpowiednio zgestnieje.

2. W migdzyczasie w rondelku obok zagoto-
wac Zurawine z herbatg aroniowg. Gotowa¢
przez 2 - 3 minuty, do momentu az urawina
zrobi sie miekka. =

3. Gorgcg owsianke naktadac do miseczek
razem z Zurawing, mozna obsypa¢ wiérkami
kokosowymi.

Trédto: Jadtonomia: https://www.jadlonomia.com,/przepisy/owsianka-kokosowa-z-zurawina/
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Smoothie

1 banan

Pét szklanki Waszych owocow
jagodowych (mrozonych lub
$wiezych)

Pét szklanki zurawin

1 szklanka mleka roslinnego
Ew.tyieczka miodu
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Przygotowanie

Imiksuj sktadniki w blenderze... i gotowe!
Ciesz sig smakiem zdrowia

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




Ciasteczka
owsiane

140g suszonej Zurawiny

200g ptatkéw owsianych
btyskawicznych

2 tyiki mgki

1 ptaska tyzeczka proszku do
pieczenia

150g migkkiego masta

150g jasnego brgzowego
cukru

Trédbo: https:;//malacukierenka.pl/ciasteczka-owsiane-z-zurawina.himl

Przygotowanie

1. Zurawing rozdrobni¢ w blenderze lub drobno posiekat.

2. Wymieszac razem ptatki owsiane, mgke, proszek do pieczenia i
iurawine.

3. W drugiej misce utrzec masto z cukrem (ucierac okoto 3-4 minuty).
Imnigjszy¢ obroty miksera i doda jojko, uciera jeszcze przez okoto 30
sekund. Doda¢ mgke wymieszang z ptatkami owsianymi oraz Zurawing i
doktadnie wymieszac (najlepiej fyzkg lub rekami).

4. 7 ciasta uformowac dwa rulony i whozy¢ je na 3 godziny do lodéwki.

5. Nastepnie rulony cigé ostrym noiem na plastry o szerokoéci okoto 1 cm
i uktadaé na blaszce wytozonej papierem do pieczenia. Piektam w
temperaturze 170°C na funkji termoobieg przez 14 minut. Ciasteczka po
wyjeciu z pieca odstawi¢ do ostygniecia na blaszce, poniewaz sg bardzo
migkkie (jak ostygng stwardniejg).



Zurawinowa

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

Przygotowanie

1. Rozgrzej piekarnik do temperatury 180°C

2. Posiekaj drobno orzechy, zmieszaj je z ptatkami
owsianymi, Zurawinami i olejem.

3. Podziel mieszanke na dwie czeéci nastepnie roztoz
réwnomiernie na 2 blachy wytozone papierem do
pieczenia. Piecz kaidg z porci przez ok. 25 minut a1
stang si¢ zlote i chrupigce.

120 g mieszanki ulubionych
orzechéw (whoskie, brazylij-
skie, laskowe....)

400 g ptatkéw owsianych

100 g mieszanki ulubionych
ziaren i pestek(stonecznika,
dyni, Inu)

80 g suszonych zurawin
2 tyiki oleju




teczne




500 g zurawin $wiezych lub
mrozonych

2 jabtka, obrane, pokrojone
na drobne kawatki

150 g cukru trzcinowego
1 laska cynamonu

Przygotowanie

1. Umies¢ sktadniki w garnku, dodaj niewielkg iloé¢
wody.

2. Podgrzewai delikatnie sktadniki, doprowadz do
wrzenia i dus az jabtka zmigknq.

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

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

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




Sernik
Swigteczny

500g mgki pszennej 2 opakowania cukru

5 76ttek wanilinowego

250g masta 3 jojka

150g cukru pudru 100g rozpuszczonego masta
1 opakowanie cukru 2 tyzki mki ziemniaczanej

wanilinowego 15g mki pszennej

1 tyika kwasnej smietany ~ Sok z potowy cytryny

1 tyzeczka proszku do 80g zurawiny kandyzowanej
pieczenia 5 biatek

Szczypta soli 150g gruboziarnistego cukru
Tkg twarogu sernikowego  Ew.cukier puder do dekoraji
1259 cukru

1. Mgke mieszamy z cukrem pudrem, proszkiem do pieczenia i szczyptq soli. Masto kroimy w kostke,
dodajemy do reszty sktadnikéw i delikatnie wyrabiamy. W trakcie wyrabiania dodajemy zottka i tyike
$mietany. Catos¢ wyrabiamy do uzyskania jednolitej masy. Ciasto dzielimy na dwie czeéci (2/5i 3/5),
mniejszq czes¢ wktadamy na godzine do lodowki, wigkszg, po uformowaniu watka, wktadamy do
zamrazarki.

2. Po uptywie godziny, ciasto z lodéwki rozwatkowujemy na grubosé 6-7mm i wyktadamy je w prostokginej
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, moke pszenng i ziemniaczang oraz sok z cytryny. Mieszamy do uzyskania
jednolitej masy

4. Uzyskang mase wyktadamy na upieczony spad ciasta.

4. Uzyskang mase wyktadamy na upieczony spéd ciasta.
5. Zurawing zalewamy wrzqtkiem. Po uptywie 5 minut odsgczamy i wyktadamy na wierzch masy serowej.
6. Ubijamy piane z biatek i cukru, nastepnie wyktadamy jg na warstwe zurawin.

7. Ciasto z zamrazarki Scieramy i posypujemy wierzch przygotowanej masy, zurawin i piany.
8. (iasto pieczemy ok.50minut. Po upieczeniu i catkowitym wystudzeniu mozemy posypac ciasto cukrem pudrem

Irédbo: przepis uiyczony przez Stowarzyszenie Nowiny



