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porcija 2 asmenims

Kokosy kosé
su spanguolémis

Y2 puodelio aviZiniy dribsniy
1 puodelis vandens

1 nedidelé skardiné kokosy
pieno / 165 ml

1 arbatinis Sauktelis
cukranendriy cukraus

Ya vanilés anksties Ziupsnelis
druskos

Ya puodelio $vieziy spanguoliy
Ya puodelio uiplikytos aronijy
arba roZiy arbatos

1. puodg sudékite visus ingredientus, iSskyrus
spanguoles ir arbatg. Kaitinkite ant silpnos
ugnies nemaisydami, tada virkite 5 -7
minutes, kol sutirtés.

2. Tuo tarpu 3alia esanciame puode iévirkite
spanguoliy ir aronijy arbatg. Virkite 2-3
minutes, kol spanguolés taps minkstos.

3. Karstus aviZinius dribsnius supilkite j
dubenélius kartu su spanguolémis arba

pabarstykite kokoso drozlémis

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



Spanguoliy

1 bananas

Pusé puodelio mégstamy
vogy (Saldyty arba Svieiiy)

Pusé puodelio spanguoliy
1 puodelis augalinio pieno
saukstelis medaus
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Sumaisykite ingredientus trintuve... ir viskas!
Mégaukités sveikatos skoniu

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




Aviziniai sausainiai

1140g dZiovinty spanguoliy
200g greitai paruoSiamy
avizy dribsniy

2 Saukstai milty

1 plokstias arbatinis Saukste-
lis kepimo milteliy

150 g minksto sviesto

150 g $viesiai rudojo cukraus
1 kiausinis

hitps://malacukierenka.pl/ciasteczka-owsiane-z-zurawina. html

1. Spanguoles sutrinkite trintuvu arba smulkiai supjaustykite.
2. SumaiSykite aviZinius dribsnius, miltus, kepimo miltelius ir spanguoles.

3. Kitame dubenyie iSplakite sviestq ir cukry (plakite apie 3-4 minutes).
Sumatinkite maiSytuvo greitj ir imuskite kiausinj, maiSykite dar 30
sekundziy. Suberkite miltus, sumaiSytus su aviiniais dribsniais ir
spanguolémis, ir gerai iSmaiSykite (geriausia Saukstu ar rankomis).

4, [ teslos suformuokite du rifinélius ir padékite j Saldytuvg 3 valandoms.

5. Tada astriv peiliv sukfinukus supjaustykite mazdaug 1 cm plotio
griezinéliais ir iSdéliokite ant kepimo popieriumi igklotos skardos. Kepiau
170°C naudojant konvekdijos funkcijg 14 min.

[3éme i orkaités sausainius palikite atvésti ant kepimo skardos, nes jie
labai minksti (atvése sukietés).



120 g mégstamo misinio
rieSutai

400 g aviZiniy dribsniy
100 g mégstamo misinio
grodai ir séklos

80 g diiovinty spanguoliy
2 Saukstai aliejaus

| spunguoliq Parvosimas

1. lkaitinkite orkaite iki 180°C

2. RieSutus smulkiai supjaustykite, sumaiSykite su
aviziniais dribsniais, spanguolémis ir aliejumi

3. Misinj padalinkite j dvi dalis, tada tolygiai paskirstyki-
te ant 2 kepimo popieriumi ikloty skardy. Kiekvieng
porcijg kepkite apie 25 minutes, kol taps auksinés spalvos
ir traskios

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






Spanguoliy
padazas

500 g svieziy arba Saldyty
spanguoliy

2 obuoliai, nulupfi ir supjau-
styti mazais gabaléliais

150 g cukranendriy cukraus
1 cinamono lazdelé

Parvosimas

1. Sudékite ingredientus j puodg, jpilkite nedidel; kiekj
vandens.

2. Ingredientus $velniai pakaitinkite, uivirkite ir
troskinkite, kol obuoliai suminkstés.

3. Kai padaias Siek tiek sutirstés, nukelkite nuo ugnies
ir palaukite, kol padaias atvés.

Taip paruostas padazas puikiai papildys josy mégstamus
Kaciy patiekalus - tiek mésos, tiek veganisky.



Kalédinis
surio pyragas

500 g kvietiniy milty 2 pakeliai vanilinio cukraus
5 tryniai 3 kiausiniai

250 g sviesto 100 g lydyto sviesto

150 g cukraus pudros 2 Saukstai bulviy milty

1 pakelis vanilinio cukraus 15 g kvietiniy milty

1 valgomasis Saukstas Pusés citrinos sultys
griefinés 80 g cukruoty spanguoliy

1 arbatinis Saukstelis 5 kiausiniy baltymai
kepimo milteliy 150 g rupaus cukraus
Ziupsnelis druskos cukraus pudros papuogimui

1 kg surio pyrago varskes 125 g cukraus

1. Miltus sumaiSykite su cukraus pudra, kepimo milteliais ir Ziupsneliu druskos. Sviestq supjaustykite
kubeliais, suberkite j likusius ingredientus ir Svelniai minkykite. Minkydami sudékite kiausiniy trynius ir
Saukstg grietinélés Viskg minkykite, kol gausis vientisa masé. Teslg padalinkite j dvi dalis (2/5 ir 3/5),
mazesne dalj valandai dékite  Saldytuvg, o didesne dalj suformave vyniofinj dékite j Saldikl..

2. Po valandos teslg is Saldytuvo iskociokite iki 6-7 mm storio ir dékite j staciakampe formg. Tada kepkite
pyragq apie 10-15 minuciy 180 © C temperaturoje be konvekcijos ir atidékite atvésti.

3. Kiausinius iSplakite su cukrumi ir vaniliniv cukrumi, po to palaipsniui suberkite varske, lydytq sviestq,
kvietinius ir bulviy miltus bei citrinos sultis. MaiSykite, kol susidarys vienalyté masé

4. Gautg mase dékite ant iSkepusio pyrago dugno.

5. Spanguoles uipilkite verdanciu vandeniu. Po 5 minuciy nukoskite ir dékite ant srio masés.

6. Kiausiniy baltymus ir cukry iSplakii iki puty, tada supilti ant spanguoliy sluoksnio.
7. Sutarkuokite teslg i$ Saldiklio ir pabarstykite paruosta mase, spanguolémis ir putomis ant virSaus.
8. Pyragq kepkite apie 50 min. [kepus ir visiskai atvésus, pyragq galite apibarstyti cukraus pudra

receptas iS Stowarzyszenie Nowiny



