A EGYSZERU
REI'\IDEI.KE'ZESEK
AFONYAVAL

-
e ’




Kokusz zabkasa

”

adag 2 fére

afonyaval

Ya csésze zabpehely
1 pohdr viz

1 kis doboz tej
kokuszolaj / 165 ml
1 tedskandl nddcukor
Ya vaniliard

csipet 50

Ya csésze friss dfonya
Ya csésze fozott tea
aronia vagy rozsa

Készitmény

1. Tegye az dfonya és a tea kivételével az
osszes hozzdvalot az edénybe. Lassd tiizon
keverés nélkiil melegitjiik, majd 5-7 percig

fozziik, amig besiriisodik.

2. Kozhen egy kozeli fazékban forraljuk fel
az dfonydt és az aronia fedt. 2-3 percig
fézziik, amig az dfonya megpuhul.

3. Atorré zabpelyhet talakba dntjik
dfonydval egyiitt, vagy megszorjuk kokuszre-
szelékkel

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




afonyas

1 bandn

Fél csésze kedvenc bogydja
(fagyasztott vagy friss)

Fél csésze dfonya

1 csésze novényi fej

eqy tedskandl mézet
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Készitmény

Keverje dssze a hozzdvalokat egy
turmixgépben... és kész!

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




Zabkeksz

afonyaval

140g szdritott dfonya 200g
instant zabpehely

2 evkandl lisztet

1 lapos tedskandl siitépor
150 g puha vaj

150 g vildgos barna cukor

1 tojds

https://malacukierenka.pl/ciasteczka-owsian ina.html

Keszitmény

1. Az dfonydt turmixgépben 6rélje meg, vagy vigja apréra.

2. Keverje dssze a zabpelyhet, a lisztet, a siitdport és az dfonydt.

3. Egy masik tdlban habosra keverjiik a vajat és a cukrot (kb. 3-4 percig
verjiik). Csokkentse a keverd sebességét, és adja hozzd a tojdst, keverje

tovibbi 30 masodpercig. Hozzdadjuk a zabpehellyel és dfonyaval elkevert
lisztet, és alaposan dsszekeverjiik (lehetéleg kandllal vagy kézzel).

4. A tésztdbol két tekercset formdlunk, és 3 ordra a hitobe tesszik.

5. zutdn éles késsel kb T cm széles szeletekre vagjuk a tekercseket, és
siitpapirral bélelt tepsire tessziik. 170°C-on légkeveréses funkcioval 14
percig siitjilk. Miutdn kivettiik a siitiket a siit6bél, hagyjuk kihilni egy
tepsiben, mert nagyon puha (kihlés utan megkeményedik).



120 g kedvenc keverék
diofélék

400 g zabpehely

100 g kedvenc keverék
gabondk és magvak
80 g szdritott dfonya
2 evékandl olaj

y

Afo nyu Készitmény
1. Asiitét elémelegitjik 180°Cra

2. A diét aprora vagjuk, dsszekeverjiik zabpehellyel,
dfonydval és olajjal.
3. A masszdt két részre osztjuk, majd egyenletesen
elosztjuk 2 siitdpapirral bélelt tepsiben. Siissilk minde-
gyik adagot kdriilbeliil 25 percig, amig aranybarna és
ropogds nem lesz

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







afonya

500 g friss vagy fagyasztott
dfonya

2 alma meghdmozva, apréra
vagva

150 g nddcukor

1 fahéjrid

K' " 2

1. Tegye a hozzdvalékat egy edénybe, adjon hozzd egy
kevés vizet.

2. Ovatosan felmelegitiitk o hozzdvalokat, felforraljuk,
és addig pdroljuk, amig az alma megpuhul.

3. Amikor a szdsz kissé besiiriisadik, levessziik a tiizrdl
és vdrjo meg, amig a szosz kihil. Az igy elkészitett szdsz
remek kiegészitdje lehet kedvenc kardcsonyi ételeinek,
husos és vegdn ételeknek egyardnt.




Karacsonyi

500 g bizaliszt

5 sargdja

250 g vaj

150 g porcukor

1 csomag vanilids cukor
1 evékandl tejfal

1 tedskandl sitépor
Csipet so

1 kg sajttorta tird

125 g cukor

1. A lisztet dsszekeverjiik a porcukorral, a siitéporral és a csipet soval. A vajat kockdkra vigjuk, a tébbi
hozzdvaléhoz adjuk, és évatosan dsszegydrjuk. Gyurds kizben hozzdadjuk a tojdssargdidt és egy kandl
tejszint. Az egészet addig gyirjuk, amig egynemi masszdt nem kapunk. A tésztdt két részre osztjuk (2/5 és
3/5), a kisebbik részét egy ordra hiitdbe tessziik, a nagyobbik részét pedig henger formdzdsa utdn a

fagyasztéba tesszik.

Nowiny

2 csomag vanilids cukor
3 tojds

100 g olvasztott vaij

2 evékandl burgonyaliszt
15 g bizaliszt

Fél citrom leve

80 g kandirozott dfonya
5 tojds fehérje

150 g durva cukor
porcukor a diszitéshez

5. Ontsiink forrdsban lévé vizet az dfonydra. 5 perc milva leszrjiik, és a sujtos masszdra helyezziik.

2. Egy 6ra elteltével a tésztdt a hitéhél 6-7 mm vastagra kinyditjuk és téglalap alaki formdba tesszik. 6. Atojdsfehériét és o cukrot habbd verjiik, majd oz fonyds rétegre dniiik.
Ezutdn kb. 10-15 percig siitjiik a tortdt 180°Con légkeverés nélkiil, és félretessziik hilni. 7. Afagyasziobdl lereszeljiik a tésztdt, majd megszorjuk oz elkészitett masszdval, o tetejére az dfonydt és a
3. Atojdsokat habosra keverjiik a cukorral és a vanilids cukorral, majd fokozatosan hozzdadjuk a tirét, az habot.

olvasztott vajat, a biza- és burgonyalisztet, valamint a citromlevet. Addig keverjiik, amig homogén masszdt

nem kapunk
4. Az igy kapott masszdt a torta megsiilt aljdra helyezziik.

8. Siissiik a tortdt koriilbelil 50 percig. Siités és teljes kihlés utdn porcukorral megszérhatjuk a tortdt

recipe from Stowarzyszenie Nowiny



