PROMOCIJA ZDRAVJA NA DELOVNEM MESTU 9-10/2018 L3 KADROVSKA ASISTENCA

Vas$ razvojni partner

Za zdrav jesenski zacetek dneva

Za hitro marmelado...

300 g ¢rnega ribeza (lahko tudi jagod, malin, borovnic
ali katerega drugega jagodicevja)

1 velika JZ chia semen (ali lanenega semena, po Zelji
tudi Skroba)

35 ml javorjevega sirupa

S¢ep bourbonske vanilije v prahu

Za testo...

180 g ovsenih kosmicev

2 dobro zreli, srednje veliki banani (cca 2009)
S¢ep sode bikarbone

¢ajna zlicka pecilnega praska oz. vinskega kamna

60 ml javorjevega sirupa

Crni ribez pretreses v kozico, dolijes javorjev sirup ter
dodas S¢ep vanilije v prahu. Pocasi kuhas priblizno 10
minut, pri tem pa del sadja z vilico pretlacis, da spusti
teko¢ino in tako prepreCis da bi se sveze sadje
prismodilo. Sadju nato dodas chia semena in nezno
kuha$ $e 5 minut, nato marmelado dobro ohladis.

Polovico kosmicev zmiksas v gladko moko, jih
primesas s celimi kosmici, vanilijo, §¢epcem sode in
vinskim kamnom ter vmesas Se z vilico pretlaceno
banano. Zmesi dolijes javorjev sirup, dobro premesas in
3/4 testa nalozi§ v pekac, oblozen s peki papirjem.*

Zmes dobro potlaci§ ob podlago, nato pa nanjo
enakomerno razporedi$ ohlajeno marmelado, na vrh pa
z rokami tu pa tam das Se koscke zmesi, ki ti je ostala.

Peces v naprej ogreti pecici, na 185 stopinjah priblizno
20-30 minut oz. dokler se lepo ne zapece.

V 1 litru vro¢e vode zmeSamo:

1 ¢ajno zlicko ingverja,

1 ¢ajno zlicko cimeta in

1 ¢ajno zlicko kajenskega popra.

Po Zelji lahko dodamo tudi limono in
med.

Vir: https://www.cookeatandsmile.com/2017/07/09/ovseni-kvadratki-s-crnim-ribezom/
https://www.bodieko.si/osvezujoc-napitek-z-ingverjem-kurkumo-za-zascito-srca-ter-mozganov



