Saldainiar
ssoaules bucinys”

Reikes?

200 g kokoso drozliy;

80 g skysto medaus;

50 g kakavos sviesto;

150 g morky;

Juodojo Sokolado - 70 proc. kakavos.
papuosimui: smulkinty riesuty, goji uogy,
tarkuotos apelsinos Zievelés;

e galingo virtuvinio komabaino ar kokteilinés.

Gaminimass

e Sutrinti morkas virtuviniu kombainu;

e [Stirpinti kakavos sviestg;

e j virtuvinj kombaing sudéti
drozles ir sumalti;

e sudéti visus likusius ingredientus ir
sumalti iki glotnios masés;

e [Stirpinti Sokoladq gary voneléje;

e formuoti saldainius ir pamirkyti dalj
saldainio Sokolade;

* pabarstyti smulkintais riesutais, goji
uogomis ar tarkuoto apelsino Zievele;

e leiskite Sokoladui sustingti.

kokoso

Skanaus!

Sausainia

* 500 g anakardziy riesuty (per naktj
ismirkyty);

® 200 g datuliy (jei dziovintos, turéty biti
iSmirkytos bent ~ 2 val.);

e Ziupsnelio cinamono;

e galingo virtuvinio kombaino
ar kokteilinés.

Gaominimass

e | maisto kombaing dedame ingredientus ir
gerai sutriname iki sausainiy te$los
mases;

e pagamintq teslq dedame | Saldytuvg ~1 val.
Tai padés lengviau formuoti sausainius;

o jkaitiname orkaite iki 185 ° ¢;

e ant kepimo popieriaus déliojame i$ teslos
suformuotus rutuliukus;

e ant isdélioty rutuliuky virSaus klojame
kepimo popieriy ir paspaudziame, kad
teslos ,rutuliukai” pavirsty dailiais
sausainiais;

® paruostus sausainius dedame j orkaite ir
kepame kol graZiai apskrus;

e iSkeptus sausainius paliekame atvésti.

Skanaus!
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(TDIENAS

SVEIKAS SAULES MIESTAS
Siauliy miesto savivaldybés

vislomenés sveikatos biuras

Darzeves masy
leksteje




Soldainiai

Reikess?

2 stikliniy migdoly milty;

4 Sauk$tai skysto medaus;

! Zaliosios citrinos;

Juodojo Sokolado - 70 proc. kakavos.
galingo virtuvinio kombaino ar kokteilinés.

Gaminimass

— e
* | maisto kombaing dedame migdoly miltus
ir malame apie 1 minute, kad pasidaryty

miltai rupis;

e dedame medy, nutarkuotq citrinos Zievelg
bei i$spaustas jos sultys ir triname kol
gausis lipni, tvirta masé;

* i§ gautos masés formuojame norimos
formos saldainius,

e  “piname Sokoladq ir juo apliejame

ainius;

* paliekame atvésti.

Skanaus!
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(o Gerimas -
»DURSINIS PIENAS”

JAuksinis pienas” - tai gérimas, sumaidytas
i$ augalinio pieno ir ciberzolés,

Reikess

1| augalinio pieno be cukraus;
ciberzolés 3 Sauksteliy;

! arb. $. cinamono;

! arb. $. malto imbiero;

malti juodyjy pipiry pagal skonj;
medus pagal skonj.

Gaminimaoss

| vidutinio dydZio puodq supilkite
pienq, suberkite ciberzole, cinamongq ir
imbierg;

pienq su prieskoniais kaitinkite nuolat
maidydami ant mazos ugnies 15-30
minuéiy;

baigdami virti, jmeskite Ziupsnelj malty
Juodyjy pipiry;

nukelkite puodq nuo ugnies ir leiskite
pienui atvésti;

prie$ patiekdami pasaldinkite pieng
medumi.

Skanaus!

99— Nauda —¢

Sis gérimas vertinamas dél antioksidaciniy
ir prieSuzdegiminiy savybiy, jis padeda
saugoti skrandj, kepenis, valo organizmq ir
gerina virskinimg.
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"STINDKLIS = NERAFINUOTAS KOROSY ALEJUS ar
KAKAVOS SVESTAS.

Darzevés masy leksteje
Proktiniai
Edukaciniai uzsiemimai

Uzsiéemimai skir@

Jmonéms & Organizacijoms

UZREGISTRUOK savo jstaigq!

Dalinsimés receptais, motyvuosime
kurti jvairiaspalve vaivorykste ir
namuose, kasdieninéje mityboje

Uzsiémimy metu gaminsime ir
skanausime sveikatai
palankesnius patiekalus s
darzoviy, vaisiy ar uogy.

Uzsiémimus veda:
visuomenés sveikatos specialistés

Dél uzsiémimy kreiptis:
""" Diana Gedminiené

: Uzsiémimy trukmé J\/\[
S . et .
2l ™M diana.gedminiene@sveikatos-biuras.lt  nuo 45 min.\/ iki 60 min.

0 tel +37061207271
Mus rasite adresu Siauliai, Varpo g. 9, lll a.




