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KoKOcCOBa

Kalla
C 6OPOBUHKN

Y4 yalla oBeceHu AQKN
| vawa Bopa

| Manka KyTus KOKOCOBO
mnsko / 165 mn

| yaeHa NbXMUKa
TPbCTUKOBA 3axap

Ya wywynka BaHunua
LIMMNKa Con

Y2 yala npecHun
6OPOBUHKMN

Y4 yawa cBapeH yaw ot
apoHMA UM Po3a

nopuus 3a 2 YoBeka

lMoproToBKa

1. MocTaBeTe BCMUKM CbCTaBKM C
N3KNoUYeHe Ha GOPOBMHKITE 1 Yas B
TeHZKeparTa. 3arpsBa ce Ha c/lab OrbH,
6e3 fa ce pa3bbpKBa, Crief KOeTo ce
roTeu 5 -7 MUHYTH, JOKATO Ce CrbCTH.

2. MNpe3 ToBa BpeMme B 6113KaTa
TEHIPKepa CBapeTe YepBeHNTE
GOPOBVHKY 1 Yas OT apoHus. foTBeTe
2-3 MuHYTU, fOKaTO GOPOBUHKUTE
OMEKHaT.

3. a3cunete ropewunTte oBeCeHn AOKN
B KN4k 3aegHo C 60pOBI/IHKVITe nnn
nopbCeTE C KOKOCOBU CTBPIroTUHN

Judtonomia: https://www.jadlonomia.com/przepisy/owsianka-kokosowa-zzurawina/



CmMyTn oOT
YyepBEHU
OOPOBUHKMN

1 6aHaH
[MonoBuWH Yalla

NOOMMU FOPCKK
nnogose (3ampasexn
UAn NpecHu)

[NonoBuH Yalla
6OPOBUHKN

| yawa pactutenHo
MAKO YaeHa NMbXKNUKa
men
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[TogrotoBKa

CmeceTe CbCTaBKMTE B 6neH,qep... 7
ToBa e! Hacnagete ce Ha BKYCa Ha
34paBeTo

hitps://www.allrecipes.com/recipe/235671/cranberry-smoothie/




OBeceHn cnagku

C yepBeHa 6HOPOBUHKA

hips://maloculi

\ . I
pl/ciastec

ina.html

140 r cyweHn
6OPOBUHKN

200 r MHCTAHTHM
OBeCeHu AAKU

2 cyneHun nbXxuum
6palHo

1 nnocka yaeHa
nbXnuKa baknyneep

150 r meko macno
150 r ceeTnokadsea
3axap

1 anue

lMoaroToBKa

1. Cmenete uepBeHUTe 6GOPOBUHKM B GNEHAEP UM T
HapeXeTe Ha CUTHO.

2, CmeceTe oBeceHUTe AaKY, 6pallHoTo, 6aknyneepa u
6OPOBUHKUTE.

3. CmeceTe oBeceHuTe AaKY, 6pallHOTO, 6aknyneepa 1
6OPOBUHKUTE.

4. OdopmeTe aBe pyna OT TECTOTO U v NpubepeTe B
XnagusHuKa 3a 3 vaca.

5. Cnep ToBa HapexeTe pysiLarta C OCTbP HOX Ha
bdbunninkm ¢ wnprHa okono 1 cM 1 rv HapegeTe BbpPXy
TaBa, 3acT/laHa ¢ XxapTuA 3a nedeHe. Mekox Ha 170°C ¢
KoHBeKUYA 3a 14 MuHyTu.

Cnep KaTo n3BaguTe OUCKBUTKUTE OT PypHaTa rv
oCTaBeTe [a M3CTVHAT B TaBa, 3aLi0TO Ca MHOTO MeKW
(cnen kaTo nscTuHar we ce BTBLPAAT).



120 r ot no6bUMUA MUKC
A0KN

120 r ot nobUMUA MUKC
A0KN

400 r oBeceHu agKkn

100 r ot nto6UMMA MUKC

3bpHa 1 cemMeHa
80 r cyweHn
6OPOBMHKMN

2 cyneHun nbXxuum
macno

lMogroToBKa
LI e p Be H a 1. 3arpeiite pypHata Ha 180°C

2. AnKknTe ce HapA3BaT Ha CUTHO, CMEeCBaT ce

60 po B I/I H Ka Cc oBeCeHnTe AQKKN, YepBeHNTE 60pOBVIHKI/I n

ONnoToO.

3. Pa3pgenete cmecTa Ha ABe YacTu, cnepg,
rp a H On a KOeTO pa3npefenerte paBHOMePHO BbpXy 2
3aCT/1aHM C XapTuA 3a nevyeHe 6narta. NeueTte
BCAAKa NopLus OKOMO 25 MUHYTH, LOKaTO
https://www.jamieoliver.com/recipes/fruit-recipes/cranberry-granola/ CTaHe 3/1aTUCTa N XpyrnkaBa







yepBeHU 6OPOBUHKI

500 r npecHun unn
3aMpa3eHn 60POBUNHKN

2 26bnKKn, obeneHn n
HapA3aHM Ha CUTHO

150 r TpbCcTUKOBA 3axap
1 npbuka KaHena

[MoarotoBKa

1. MNocTaBeTe cbCTaBKUTE B TEHAXKEPA,
po6aBeTe Manko KoJIMyecTBo BOAA.

2. Jleko 3arperite CbCTaBKWTe, OCTABETE Aa

3aBpU 1 OCTaBeTE fa KbKPW, 0KATO
AOBNKUTE OMEKHaT.

3. KoraTo cocbT fIeKo ce CrbCTu, OTCTpaHeTe
OT KOT/IOHA 1 34aKalTe COCHT Aa U3CTUHE.

Taka NpUroTBeHUAT COC e uyaecHa fobaska
KbM JTIOOMMUTE KONEOHN ACTUA, KaKTO
MEeCHM, TaKa 1 BeraH.



500 r nweHnyHoO

KoneneH

YUMUN3BKEeNK

2 onakoBKu BaHWMOBA

6paLuHo 3axap
5 bNATHKa 3 anua
050 EET e 100 r pa3ToneHo macno
150 2 cyneHu nbxuum
r nyapa 3axa
] yAp P KapTodeHo 6pallHO
OrMaKoBKa BaHMJIOBa
15 r nweHn4Ho 6paLLHo
3axa
: P COK OT MOMIOBMH JIMMOH
CyneHa bXxuua
y H 80 r 3axapocaHu
cMeTaHa
60POBUHKM
1 yaeHa nbXxKuKa
Gaknynsep 5 6entbka
LLunka con 1150 r egpa 3axap

1 kr n3sapa 3a rnyzpa 3axap 3a ykpaca

TS 125 r 3axap

1. CmeceTe 6pallHOTO € NyApaTa 3axap, 6aknyneepa v wunka con. Hapexete
Mac/oTo Ha KybueTa, fo6aBeTe ro KbM OCTaHANMTE NPOAYKTY 1 pa3bbpKaliTe
BHMMaTeNHo. [lokaTo MmecuTe, 1obaBeTe X bATbLMTE U TbXKULA CMeTaHa. Bcnuko ce
OMecBa, JOKaTo ce NoNyun eAHOPOAHa Maca. PasaeneTe TecToTo Ha Ase yact (2/5 n
3/5), no-mankara uyact npubepeTe B xNagUHKKa 3a Yac, a Mo-rofAmaTa YacT BbB
dpuzep cne opopMAHe Ha pyIo.

2. Cnep yac pastoyeTe TECTOTO OT X/IaAWSTHIKA € AebennHa 6-7 MM 1 ro nocTaeete B
npaBobrbaHa ¢opma. Cnep ToBa nsneyete Toptata 3a okono 10-15 muHy T Ha 180 ° C
6e3 KOHBEKLWA 11 OCTaBETE HAaCTPaHa 4a U3CTuHe.

3. Pas3buiiTe anuaTta CbC 3axapTa 1 BaHWOBaTa 3axap, cjiefl KOeTo NocTeneHHo
fobaBeTe 13Bapata, Pa3ToNeHOTO MAcsIo, NIWEHNYHOTO U KapTodeHOTO BpaLLHO 1
NIMMOHOBWUA COK. Pa3bbpkarite 4o noslydaBaHe Ha XOMOreHHa Maca

4. lMocTaseTe nonyyeHarta Mmaca Bbpxy n3ne4eHoOTo AbHO Ha TOPTaTa.

5. YepBeHnTe 60pOBMHKM Ce 3anmBaT ¢ BpAwa Boga. Cnep 5 MUHy T ce oTuexaaT u ce
MOCTaBAT BbPXY CMpeHaTa Maca.

6. PazbuiiTe 6enTbuUMTe 1 3aXapTa Ha NsHa, Cnef KOeTo M n3cuneTe Bbpxy
60POBUHKOBUS CJION.

7. HacTbpkeTe TeCTOTO OT ppmu3epa 1 ro NopbCeTe ¢ roToBaTta Maca, 60pOBMHKM 1 MAHa
oTrope.

8. Mevete cnagkuwa okono 50 muHyTn. Cneg n3nmuaHe N MbAHO OXNaXKAaHe MOXe Aa
nopbCuTe CNafiknLa C nyapa 3axap

przepis uzyczony przez Stowarzyszenie Nowiny



