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Witaminowy deser jogurtowy z Zurawing
Skladniki:

50 dag greckiego jogurtu lub jogurtu zwyklego ale bardzo gestego (moze tez by¢ naturalny serek
homogenizowany), 5 dag suszonych zurawin, 3 dag wytuskanych orzechow wtoskich, 2 dag pestek
stonecznika, 1 jabtko, 1 mandarynka, 1 rézowy grejpfrut, 3 tyzki miodu (lipowego lub
akacjowego), szczypta cynamonu, szczypta mielonej kolendry, 1/2 tyzeczki cukru waniliowego

Sposéb przygotowania:

Grubo pokrdj orzechy, wsyp je razem z pestkami stonecznika na suchg, rozgrzang patelnie, upraz na
ztoty kolor. Obierz grejpfruta i wytnij fileciki. Obierz mandarynke, podziel ja na czastki.
Przygotowane czastki cytruséw pokroj na potdwki. Jabtko obierz, usun gniazdo nasienne, a migzsz
pokroj w kostke. Owoce polacz w misce z bakaliami, polej miodem przyprawionym cynamonem,
kolendrg 1 cukrem waniliowym, wymieszaj. Pucharki napeiniaj warstwami owocow 1 bakalii oraz
bardzo zimnego jogurtu. Podawaj od razu po przygotowaniu.
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