SESTAVI S1 SVOJ] ZDRAVI
»ZAJTRKV LONCKU«

POTREBUJES:

0 SKODELICO/LONCEK
130 G PIRINTH/OVSENIH/ KOSMICEV
10 G CHIA SEMEN
250 G NAVADNEGA JOGURTA
MLEKA PO ZELJI
1/5 CAJNE ZLICKE CIMETA il
SADJE PO LASTNI IZBIRI (JAGODE, BOROVNICE
PO POTREBI DODAS MED ® -

OO OO oOCOOdO O[3

Chia semena vsebujejo 11g vlaknin. Vsebuje skoraj vse
aminokisline, dobre omega- 3- MASCOBNE KISLINE, CINK ZA
razstrupljanje, kalcij, vitamine B1, B2, B3....

NO PA SESTAVIMO SVOJ CAROBNI LONCEK: KOSMICEM DODAMO CHIA
SEMENA IN CIMET. PRIMESAMO JOGURT TER DODAMO MLEKO PO
POTREBL CE JE POTREBNO DODAMO MED. MESANICO ZLOZIMO V LONCEK
V KOMBINACIJI S SADJEM ALI PA PREPROSTO DODAMO ZMIKSANO SADJE.
SLADKOSNEDCEM PO VRHU POSUJEMO SE NARIBANO COKOLADO.




SESTAVI SI SVOJO SLADICO

POTREBUJES:

- PISKOTE
- JOGURT PO ZELJI (NAJBOLJE VANILIJEV)
- SADJE (JAGODE, BANANE, BOROVNICE,...)

NAPOLNITE KOZARCEK Z PREDHODNO ZDROBLJENIMI PISKOTI,
JOGURTOM IN DODAJTE PO VRHU SE SADJE. PO ZELJI LAHKO OKRASITE
SE S COKOLADO, MRVICAMI, PERLICAMI...

PREPUSTITE SE DOMISLJIJIL.

Skutna tortica v kozarcu

¢ Sestavine za 4 osebe: 170 G PISKOTOV, 60 G MASLA, 300 G
PASIRANE SKUTE, 60 G SLADKORJA V PRAHU, 1/4 ZLICKE KOTANYI
Bourbon vanilijeve paste, 1 ZLICKA DROBNO NARIBANE
POMARANCNE LUPINICE, 1 ¥ ZLICE POMARANCNEGA SOKA, 200 ML
SLADKE SMETANE, 6 ZLIC CESNJEVE Ali ribezove marmelade,
TEMNA ALI BELA COKOLADA ZA DEKORACIJO

¢ Priprava: V KOZICI NA SIBKEM OGNJU POCASI STOPIMO MASLO.
V KUHINJSKEM MESALNIKU DROBNO ZMELJEMO PISKOTE IN JIH
ZMESAMO S STOPLJENIM MASLOM. NATO PRIPRAVIMO KREMO, IN
sicer v sklEDI ZMESAMO PASIRANO SKUTO, SLADKOR, VANILIJEVO
PASTO, POMARANCNO LUPINICO IN POMARANCNI SOK. V DRUGI



SKLEDI Z ELEKTRICNIM MESALNIKOM STEPEMO SMETANO IN JO Z
ROCNO METLICO ALI ZLICO NEZNO IN POCASI ZMESAMO S
skutno zmesjo.

Dno kozarcev najprej prekrijemo z ZDROBLJENIMI PISKOTI
(PISKOTE LAHKO S PRSTI ALI HRRTNO STRANJO ZLICE DOBRO
pritisnemo ob dno), nato pa v plasteh zlagamo skutno
KREMO IN PREOSTANEK PISKOTOV. ZAKLJUCIMO S PLASTJO KREME.
KOZARCKE ZA VSAJ 30 MINUT POSTAVIMO V HLADILNIK, DA SE
sladica ohladi. TIK PREDEN JO POSTREZEMO, V SKLEDICI
ZMESAMO MARMELADO ter z zmesjo okrasimo ohlajeno
SLADICO. ZA PIKO NA 1 PO VRHU NARIBAMO SE MALO COKOLADE.




