Koktail z jarmuzu |

Skladniki

. Spora garsc¢ jarmuzu (ok. 50 g)

. 1 gruszka

. 1 banan

. SOk z 1 pomaranczy

. do podania: ptatki migdatowe, suszona zurawina, lis¢ jarmuzu

Wykonanie

1. Jarmuz przelej wrzatkiem, a nastepnie zimng wodg. Odtéz na
durszlak do odcedzenia. Usun twarde nerwy z lisci i wrzuc do
pojemnika blendera.

2. Gruszke i banana obierz, pokrdj na mniejsze kawatki. Z gruszki
usun gniazda nasienne. Owoce dodaj do pojemnika.

3. Dolej sok pomaranczowy i blenduj kilka razy, aby wszystkie
sktadniki doktadnie sie zmiksowaty. Jesli koktajl jest za gesty
dodaj wiecej soku w razie potrzeby.

4. Na koniec udekoruj koktajl — utdz zurawine, ptatki migdatowe i lis¢
jarmuzu.

Koktajl z jarmuzu i owocow |l

Sktadniki potrzebne do przygotowania 4 porcji koktajlu to:
* 100g banana

» 2509 jabtka

» 2009 gruszKi

» 100g jarmuzu

« 30g miodu

* 600 ml wody niegazowanej

Sposéb przygotowania:

« Owoce oraz jarmuz nalezy doktadnie umy¢. Nastepnie
zblendowac na gtadkg mase z 300 ml wody, jesli powstata
konsystencja jest dla Ciebie za gesta , dodaj kolejne 300 ml
wody. Na sam koniec gdy koktajl jest dla Ciebie mato stodki
mozesz dodac¢ miod.



Koktail z selera naciowego
Skiadniki(1-2 porcje)

. 2 sztuki owocow Kiwi

. 2 todygi selera naciowego

. 1 jabtko

. szklanka wody niegazowane]
. tyzka miodu

Obrane kiwi, jabtko , kroimy | miksujemy z
selerem. Dodajemy wode i miod - pyszny koktajl
gotowy !l




Napoj z pietruszki

Sktadniki:

1 obrana pomarancza

1 obrana cytryna

1 maty peczek pietruszki
3-4 tyzki cukru

kostki lodu

woda (uzupetni¢ do 1 litra)

wykonanie tradycy|ne:

Wszystkie sktadniki oprocz wody umiesci¢ w
malakserze | bardzo doktadnie zmiksowac
na najwyzszych obrotach. Uzupetni¢ wodg
do 1 litra i zndw zmiksowac.

Smacznego :)



Domowe batoniki z musli

Sktadniki

500 gptatkow owsianych

1/2szklanki rodzynek

1mleko w puszce stodzone

1/2szklanki posiekanych migdatow
1/2szklanki ziaren stonecznika

1/2szklanki posiekanych orzechow witoskich
1/2szklanki pestek dyni

2tyzKi miodu

szklanka ulubionych suszonych owocow

Sposoéb przygotowania

1.Do naczynia (garnka, miski) wsypujemy wszystkie
suche sktadniki i doktadnie mieszamy.

2.Nastepnie dodajemy podgrzane mleko i ponownie
catos¢ mieszamy.

3.Dodajemy midd | ponownie doktadnie mieszamy.
4.Blache lub forme (ok. 25 x 40 cm) smarujemy olejem,
wyktadamy papierem do pieczenia lub pergaminem, ktory
takze smarujemy olejem.

5.Wyktadamy catg mase, doktadnie i rowno jg
rozprowadzamy i dobrze ubijamy.

6.Pieczemy w nagrzanym piekarniku w temp. 1300C
przez ok. 50-60 min.




Pelnoziarniste muffiny z ulubionymi owocami

Sktadniki

1szklanka maki pszennej petnoziarniste]
1szklanka ptatkow owsianych
1szklanka mleka

ljajko

1/3szklanki jasnego cukru
2tyzki oleju roslinnego
1tyzeczka cukru wanilinowego
1/2tyzeczki sody

1tyzeczka proszku do pieczenia
dwie szczypty soli

truskawki

borowki amerykanskie

Sposéb przygotowania

1.Do miski wsypujemy ptatki owsiane i zalewamy je 1/2
szklanki mleka - odstawiamy na mniej wiecej pot godziny.
2.W drugiej miseczce roztrzepujemy jajko, cukier, cukier
wanilinowy, olej i mleko.

3.Gdy ptatki juz namiekng, dosypujemy make | pozostate
suche sktadniki.

4.Przesypujemy suche sktadniki do mokrych, dodajemy
pokrojone w kawatki truskawki i boréwki (w catosci),
mieszamy. Przektadamy do blachy wytozonej
papilotkami.

5.Pieczemy ok. 20 minut w 180 stopniach C.




