4
-
w&z’d&m
—_—fA FAMILY FARM —

RETETE SIMPLE CU
MERISIOR




portie pentru 2 persoane

Z (U merisodare

Terci de cocos

Ya candi de fulgi de oviiz

1 canii de apd

1 cutie mica de lapte

de cocos / 165 ml

1 lingurita de zahar din trestie

Ya pastaie de vanilie un praf de sare

Y4 cand de merisoare proaspete

Ya de canii de ceai de aronia sau trandafiri

Pregdtirea

1. Punei foate ingredientele in oald, cu
exceptia merisoarelor si a ceaiului. Se incinge
la foc mic fara a amesteca, apoi se fierbe 5 - 7
minute pana se ingroasa.

2. Intre fimp, intr-o oald din apropiere,
fierbeti merisoarele si ceaiul de aronia. Gatiti
2 - 3 minute pana cand merisoarele devin
moi.

3. Turnati fulgii de ovdz fierbinti in boluri
impreund cu merisoare sau stropifi cu fulgi de
(0Cos

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




Smoothie
de afine

1 banand

0 jumdtate de cand din
fructele de padure preferate
(congelate sau proaspete)

0 jumdtate de cand de
merisoare

1 cand de lapte vegetal

0 lingurita de miere
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Pregiitirea

Amestecii ingredientele intr-un blender... si
atdt! Bucurativd de gustul siindttii

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




Fursecuri de ovaz

(U merisor

140g de merisoare uscate
200g de fulgi de ovaz instant
2 linguri de faina

1 lingurita plata de praf de
copt

150 g unt moale

150 g zahdr brun deschis
1 ou

htips://malacukierenka.pl/ciasteczka-owsiane-z-zurawina.himl

Pregdtirea
1. Micinati merisoarele intr-un blender sau tocati-le marunt.
2. Amestecati fulgii de oviiz, faina, praful de copt si merisoarele.

3. intr-un alt bol, cremé untul si zahdirul (se bate aproximativ 3-4
minute). Reduceti viteza mixerului si adiugati oul, amestecati inci 30 de
secunde. Adaugati faina amestecata cu fulgi de ovaz si merisoare si
amestecati bine (de preferat cu o lingura sau cu mainile).

4, Formati doud rulouri din aluat si puneti-le la frigider pentru 3 ore.

5. Apoi tiiiati rulourile cu un cutit ascutit in felii de aproximativ 1 ¢m
|dtime i asezati-le pe o tavd de copt tapetatd cu hdrtie de copt. Am copt la
170°C folosind functia de convectie timp de 14 minute.

Dup ce scoatefi fursecurile din cuptor, lisati-le la rdcit pe o tavd pentru cd
sunt foarte moi (se vor intiiri odatd ce se récesc).



120 g din amestecul téiu
preferat nuci

400 g fulgi de ovaz

100 g din amestecul tiu
preferat cereale si seminte

80 g de merisoare uscate

2 linguri de ulei

[ ] -
Merisor Pregiitirea
Y 4

1. Preincilziti cuptorul la 180°C

2. Tocati mdrunt nucile, amestecati-le cu fulgi de oviiz,
merisoare i ulei.

3. impiirfiti amestecul in doud pirti, apoi intindeti
uniform pe 2 foi de copt tapetate cu hdrtie de copt.
Coaceti fiecare portie aproximativ 25 de minute pani
devine aurie si crocantd.

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






Sos
de merisoar

500 g merisoare proaspete
sau congelate

2mere, curatate de coaja si
taiate in bucatele mici

150 g zahar din trestie
1 baton de scortisoara

Pregdtirea
1. . Pune ingredientele intr-o oald, adaugd o cantitate

micd de apd.

2. Incingeti usor ingredientele, aduceti la fiert si fierbefi
pnd cind merele sunt moi.

3. Cand sosul se ingroasa usor, se ia de la sursa de
caldura si se asteapta sa se raceasca sosul. Sosul preparat
in acest fel este o completare excelentd la méncirurile
tale preferate de Criiciun, atdt din carne, cdit si vegane.



~ Sernik
Swigteczny

500g faina de grau 2 pachete de zahar vanilat
5 gdlbenusuri 3oua

250g unt 100g unt fopit

150 zahdr pudrd 2 linguri de faina de cartofi
1 pachet de zahar vanilat  15g faina de grau

1 lingura de smantana Suc de o jumiitate de limdie
1 lingurita de praf de copt ~ 80g de merisoare confiate
Varf de cutit de sare 5 albusuri

1kg de brénzd de vaci 150g zahdr grosier
cheesecake zahiir pudrd pentru decor
125g zahdr

1. Amestecam faina cu zaharul pudra, praful de copt si un praf de sare. Taiati untul cubulete, adiugati- lo
restul ingredientelor i framantati usor. n timp ce frimantati, addugati gilbenusurile si o lingurd de
smantnd. Se framanta totul pana se obfine o masa uniforma. impirtiti aluatul in doud parti (2/5 si 3/5),
punefi partea mai micd la frigider pentru o ord, iar partea mai mare la congelator dupd ce afi format un

5. Turnati api clocofitd peste merisoare. Dupi 5 minute se scurge si se pune deasupra masei de brénz.

Tk 6. Albusurile si zaharul se bat spuma, apoi se toarna pe stratul de afine

2. Dupii o ord, intindeti aluatul de la frigider la o grosime de 6-7 mm si punefi-l sub formd dreptunghiulard. 7. R f’h’m”l de lo .cong.elutor 3l stropm-l (U masa pregam(.x, mer|$fmre 1 spuma d(.?(]SUpI'.U.

Apoi, coacefi préjitura pentru aproximativ 10-15 minute la 180 © C fard convectie i lisati deoparte sd se 8. Coacefi tortul aproximativ 50 de minute. Dupd ce s-a copt si s-a ricit complet, puteti stropi tortul cu zahdr
riiceascd. pudrii

3. Batem ouale cu zaharul si zaharul vanilat, apoi adaugam treptat branza de vaci, untul topit, faina de grau
si cartofi si zeama de lamaie. Se amestecii pénd se obtine o masi omogeni

4. Asezati masa rezultatd pe fundul copt al priiiturii.

Retetii de la Stowarzyszenie Nowiny



