KRAJANKA ZDROWIA Z AMARANTUSEM

SKEADNIKI:

1 paczka popingu amarantusowego (dostepny w sklepach z zywnoscia naturalng)
1/2 sklaranowego masta

4-5 tyzek miodu pszczelego

4 tyzki tachiny lub masta orzechowgo
5 dag pestek dyni

5 dag nasion stonecznika

5 dag wytuskanych orzechéw wioskich
szczypta imbiru

2 tyzki soku z cytryny

zurawina

rodzynki

sol

PRZYGOTOWANIE:

1. Pestki dyni oraz nasiona stonecznika i posiekane orzechy uprazy¢ w lekko nagrzanym

piekarniku czesto mieszajac, aby si¢ nie przypality.

2. Rozpusci¢ masto z miodem, dodac uprazone nasiona i orzechy oraz poping, wymieszac ,

doda¢ zurawing i rodzynki.
3. Doda¢ sok z cytryny, szczypte imbiru i soli, doktadnie wymieszac.
4. Na koniec potaczy¢ z taching lub mastem orzechowym.

5. Sredniej wielkosci blaszke do pieczenia przeplukaé zimna woda, wylozy¢ mase i dobrze

ubi¢ drewniang tyzka, przyciskajac do podtoza miejsce przy miejscu.
6. Wstawi¢ do lodowki na kilka godzin.

7. Schtodzony deser pokroi¢ w niewielkie kawalki.



