Uogy-citriny ledai

INGREDIENTAI
1 CITRINA

1 % PUODELIO SVIEZIY BRASKIY, SUPJAUSTYTY
KETVIRCIAIS

1 % PUODELIO SVIEZIY MELYNIY

7« PUODELIO VANDENS

1 ZINGSNIS

ISSPAUSKITE 1 SAUKSTA CITRINOS SULCIVY.

BLENDERIU ARBA VIRTUVINIU KOMBAINU
SUMAISYKITE BRASKES, MELYNES IR
VANDENI.

2 ZINGSNIS
SUPILKITE MISINI ] LEDY FORMELES IR
IKISKITE MEDIN] PAGALIUKA ARBA
SPECIALY DANGTEL] SU PAGALIUKU |
KIEKVIENA FORMELE. SALDYKITE PER
NAKT] ARBA KOL SUTVIRTES.

PARENGE

Kauno miesto savivaldybés
visuomenés sveikatos biuro
Maitinimo organizavimo
specialiste
Simona Zekoné

simona.zekone@kaunovsb.lt

SVEIKU
DESERTUY
IDEJOS
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AVIZY PIENO,
VARSKES IR UOGUY
KOKTEILIS

INGREDIENTAI

I ERELE

70 ml augalinio pieno

50 g varskeés

3 v.S. Silauogiy, tinka ir kitos mégstamos uogos
PARUOSIMAS

e Viskg sudedame | smulkintuvg ir sutriname
iki kokteilio konsistensijos.

VAISIY SALOTOS
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INGREDIENTAI
1 Mégstami vaisiai arba uogos (braskés, bananai,
melyneés, avietés, kiviai, apelsinai, melionai ir t.t)
Kokoso drozlés (pasirinktinia)

Ispaninio Salavijo (chia) seklos (pasirinktinai)

PARUOSIMAS

e Pasirinktus vaisius/uogas supjaustome
norimo dydzio ir formos gabaléliais.
e Apibarstome kokoso drozlémis ir ispaninio

Salavijo seklomis.

VAISIY TYRES SUKTINUKAI
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Ingridientai

DESERTAS SU UOGOMIS
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Ingridientai

| 2 puodeliai svieziy braskiy

2 puodeliai Svieziy meélyniy

3/4 puodelio neriebaus vanilinio arba
braskinio graikisko jogurto
Nesaldintas susmulkintas kokosas,

neprivaloma

Jums tereikia 3 ingredienty: vaisiy, citrinos sulciy

ir trupucio cukraus

Tropiniai: naudokite ananasus ir mangus,

kivius.

Misko vaisiai: iSbandykite vysniy, meélyniy ir

aviecCiy misinj.

Vienas pasirinktas ingredientas-vaisius/uoga

Paruosimas

1 zingsnis: sumaisykite visus ingredientus

sutrinkite virtuviniu kombainu arba blenderiu

iki vientisos mases.

2 zingsnis: skardg isklokite kepimo

popieriumi. Supilkite sumaisytg vaisiy misinj

ant isklotos skardos, tada paskirstykite

Saukstu arba mentele.

3 Zingsnis: dziovinkite orkaitéje (140-170 °F) 4-6

valandas arba tol, kol vidurys nebebus lipnus.

ParuoSimas
Braskes, mélynes (arba kitas uogas) supilkite j
stikliniates. Kiekvieng apipilkite jogurtu ir
sluoksniuokite maisant su kitomis uogomis.

Jei norite, apibarstykite kokosu.




