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INDULCITORI SI CEREALE INTEGRALE

In sectiunea de fati si in celellte sedfiuni de refete care mai urmeazd, termenii gene-
rali ,indulctor” si ,cereale integrale” sunt folosifi in mod intenfionat, permittindu-i sa
folosesti Tndulcitorul preferat si tipurile preferate de cerenle integrale. De asemeneq,
in cozul induldtorilor, cantitatea folosita depinde de fiecare tip in parte. Tipurile de
induldtori sunt enumerate lo pagina 31, in fimp ce princpalele fipuri de faing sunt
enumerate lo pagina 30. Folosiren induldtorilor trebuie s fie limitata it mai mult
cu putinta, insa zaharul rofinat (zoharoza, zeharul alb de mosa) nu trebuie folosit in
niciun caz. Tema generala a Studivlui China nu este sa devina dogmaoticd in privinfa
fipurilor si cantitdfilor de indulctori sau de taind infegrald, di se buzeozi pe preferintele
personale. In anumite refete, om inclus propriile mele preferinfe.



BRIOSE CU BANANA

TIMP DE PREPARARE: 10—15 minuce | TIMP DE (OACERE: 18—-20 minute
SE OBIN 12 BRIOSE @& ' q

2 ciini de fiina de griu integrali PENTRU DECOR

1 lingurita de praf de copt 6 linguri de Sucanat (sau zahdr bruat)

1 lingurita de bicarbonat de sodiu 14 de lingurigi de scorigoari micinati
1 lingurita de scorgigoara % de cani de oviz crud (optional)

2 banane coapte, pasate

1 cani de lapte vegetal (din orez,
soia, migdale etc.)

1 de cani de Sucanar

15 de cani de nuci tocare

| | Pentru brioge, se preincilzeste cuptorul la 190° Celsius.

2| Se tapeteazd o tavi de 12 brioge cu hartie de copt (sau se foloseste o tavi care ou lipeste).
3| Se amesteci fHina, praful de copt, bicarbonarul de sodiu si scorfisoara intr-un bol de
mirime medie.

4 | Intr-un bol separat §i mare, se amesteca bananele (poti sa le pasezi chiar in bol), laptele s
Sucanacul.

5| Se toarni inpredientele uscate in amestecul umed i se amestecd bine pini se
omogenizeazi. Se adangd nucile si se pune compozitia cu o linguri in formele de brioge.

6 | Pentru garnituri, se amestecd Sucanat si scorfigoard (5i oviizul, daci folosesti) intr-un bol

mic, Se amesteca bine cu o furculifi pini se obgine o compozifie sfarimicioasa, Se pune
deasupra briogelor.

7| Se pune la copt in cuptorul preincilzit, timp de 18-20 de minute sau pini cind o
scobitoare infipea in centrul briogei iese curata. Se lasi la ricic inainte de servire,



FURSECURI DE MURE CU LAMAIE

TIMP DE PREPARARE: 10 minute | TIMP DE COACERE: 45 minute
SE OBTIN 12 FURSECURI PENTRU CEAI @ :

2 cdni de faina de griu integrala 1 lingura de suc de limdie
L5 de cand de Sucanat 2 inlocuitori de oud (2 linguri fiini de in cu 6
1% lingurite de praf de copt linguri de apa)
1 lingurita de zeama de limdie cu 1 cani de mure
pulpa 2 linguri de nuci de cocos neinduleitd §i cu
14 de cani de iaurt simplu de soia continut redus de grisimi (optional)

1 cand de lapte de migdale

| | Se pretncilzeste cuptorul la 180°C.

2| Se tapeteazi o forma de 12 brioge cu hirtie de copt (sau se foloseste o tavi care nu
lipeste).

3| Se amesteca fiina, Sucanat, praful de copt si zeama de lamdie intr-un bol potrivit.

4 | Se amesteci iaurtul de soia, laptele, sucul de limaie §i inlocuitorii de oud intr-un bel
separat.

5| Se toarni compozitia lichidi in compozitia uscatd si se amesteci bine pind se
omogenizeazd.
6 | Se introduc cu grijd murele,

7| Se pune compozitia cu o lingurd, impirgind-o in mod egal in formele de brioge pregitite
antetior.

8 | Se presari nuch de cocos deasupra, pentru decor, daca doresti.

9| Se pune la copt in cuptorul preincilzit, timp de 45 de minute sau pini cind o scobitoare
infipta in mijlocul briogei iese uscata. Se ricesc pugin inainte de servire.

PONTURI

In aceasti refeti, murele pot A inlocuite cu zmeuri.

Aceste fursecuri pentru ceai sunt delicioase servite la micul dejun.



