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Kokosova
kase

Ya $ilku ovesnych vlocek

1 $dlek vody

1 mald plechovka kokosového
mléka / 165 ml

1 lzicka titinového cukru

Ya vanilkového lusku $petka soli
Ya $ilku Cerstvych brusinek

Ya $dlku uvafeného caje z aronie
nebo roze

Priprava

1. Do hrnce dejte viechny ingredience kromé
brusinek a caje. Zahfivejte na mirném ohni
bez michdni a poté vaite 5 - 7 minut, dokud
nezhoustne.

2. Mezitim si v blizkém hrnci uvaite brusinky
a ¢aj z aronie. Vafte 2 - 3 minuty, dokud
brusinky nezméknou.

3. Horké ovesné vlotky nasypeme do misek
spolu s brusinkami, pipadné posypeme
kokosovymi lupinky.

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




Brusinkove

1 bandn

Pil $dlku vasich oblibenych
bobuli (mrazenych nebo
cerstvych)

Pil 3alku brusinek

1 3dlek rostlinného mléka
|Zicka medu
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Priprava

Smichejte ingredience v mixéru... a je tol
Uiijte si chut zdravi

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




Ovesné susenky

140 g susenych brusinek
200 g instantnich ovesnych
vlocek

2 |Zice mouky

1 plochd lzicka prasku do
peciva

150 g mékkého mdsla

150 g svétle hnédého cukru
1 vejce

https://malacukierenka.pl/ciasteczk

ina.hml

Priprava
1. Brusinky rozdrt'te v mixéru nebo nasekejte nadrobno.
2. Smichejte ovesné vlocky, mouku, prasek do petiva a brusinky.

3. Vjiné mise uslehejte mdslo a cukr (Slehejte asi 3-4 minuty). Snizte
rychlost mixéru a pfidejte vejce, mixujte dalsich 30 sekund. Pfiddme
mouku smichanou s ovesnymi vlotkami a brusinkami a dukladné
promichdme (nejlépe lZici nebo rukama).

4. 7 tésta vytvarujte dva vdlecky a dejte je na 3 hodiny do lednice.

5. Poté rohliky nakrdiejte ostrym nozem na pldtky Siroké asi 1 cm a
poloite je na plech vyloZeny peicim papirem. Pekla jsem na 170°C
pomoci funkee konvekee 14 minut.

Po vytazeni z frouby je nechte vychladnout na plechu, protoie jsou velmi
mékké (vychladnutim ztvrdnou).



120 g vasi oblibené smési
ofechy

400 g ovesnych vlocek
100 g vasi oblibené smési
Zrna a semena

80 g susenych brusinek

2 liice oleje

Brusinkova i

1. Troubu predehiejte na 180°C

2. Otechy nasekdme nadrobno, smichdme je s ovesnymi
vlotkami, brusinkami a olejem

3. Smés rozdélte na dvé ¢dsti, poté rovnomérné rozetfete
na 2 plechy vylozené pecicim papirem. Kazdou porci
pecte asi 25 minut dozlatova a dokfupava

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







Brusinkova

500 g cerstvych nebo
mrazenych brusinek

2 jablka, oloupand a nakrd-
jend na malé kousky

150 g titinového cukru

1 tycinka skofice

Priprava

1. Ingredience vlozte do hrnce, pridejte malé mnozstvi
vody.

2. Ingredience zlehka zahiejte, pivedte k varu a vafte,
dokud jablka nezméknou.

3. Kdyz omdcka mirné zhoustne, odstavte ji ze zdroje
tepla a pockeite, ai omdcka vychladne. Takto pfipravend
omdcka je skvélym dopliikem k vagim oblibenym
vinoénim jidlom, masovym i veganskym.




cheesecake

500 g psenicné mouky

5 Zloutk

250 g mdsla

150 g mouckového cukru

1 baleni vanilkového cukru
1 polévkova lzice zakysané
smetany

1 [zitka prdsku do peciva
Spetka soli

1 kg tvarohového tvarohu
125 g cukru

1. Mouku smichdme s mouckovym cukrem, praskem do peiva a $petk

piiddme ke zbytku surovin a jemné prohnéteme. Béhem hnéteni piiddme Zloutky a lZici smetany. Vie
hnéteme, dokud neziskame jednotnou hmotu. Tésto rozdélte na dvé ¢dsti (2/5 a 3/5), mensi cdst dejte na

vavr v

hodinu do lednice a po vytvarovani valecku deijte véfsi cdst do mrazdku

Vanocni

2 balicky vanilkového cukru
3 vejce

100 g rozpusténého mdsla
2 lzice bramborové mouky
15 g pSenicné mouky

Stdva z palky citronu

80 g kandovanych brusinek
5 bilkd

150 g hrubého cukru
mouckovy cukr na ozdobu

ou soli. Mdslo nakrdjime na kosticky,

5. Brusinky zalijte vrouci vodou. Po 5 minutdch scedime a poloZime na tvarohovou hmotu

2. Po hodiné tésto vyvdlejte z lednice na tloustku 6-7 mm a vlozte do obdélnikové formy. Poté kold¢ pecte 6. Zbilkd o cwkru uslehdme pénu, kterou poté nalijeme na brusinkovou vrstvu
asi 10-15 minut pii 180 °C bez horkovzdusné trouby a nechte vychladnout 7. Nastrouheite tésto z mrazdku a posypte ho pfipravenou hmotou, brusinkami a pénou navrch

8. Koldc pecte asi 50 minut. Po upeceni a dplném vychladnuti mizete kold¢ posypat moutkovym cukrem

3. Vejce uslehdme s cukrem a vanilkovym cukrem, postupné pfiddme tvaroh, rozpusténé mdslo, pseniénou a
bramborovou mouku a citronovou $tdvu. Michejte, dokud neziskdte homogenni hmotu

4. Vzniklou hmotu polozime na upeceny spodek dortu

recipe from Stowarzyszenie Nowiny



