bpaywi 7 dypskom

ma aHMUOKCUOAHMHUMU CREUTAMU

ﬂ 6-8 nopuiii () 15 xpuann
CRJIIATHNKUA

2 cepesiHix OypsiKa (~350-400 )
200 I HIOKOJIa/1y 70-80%
30 T BEPIIKOBOTO Mac/Ia
2 KypSUKX STt
CiK %% JIMMOHY
2 CT.JI KAKA0
2 ¢T.J1. 00OpoIIHa (3 TBEPUX COPTIB
TIICHUIL)

50-70 T TOPIXiB 32 CMAKOM
ClIIb KprcTaIMKaMu, abo posKeBa
32 DaKAHHSL: 110 % Y.L MEJICHUX
KapaMoHy, iMOIPY, MyCKATOHOTO
ropixy

1 Y.JI. KOPHIILi

IHCTPYKUII:
1. BizBapiTh OYPSIK 10 M IKOCTI, TOTIM
nepeduiiTe fioro 6.ICHAEPOM Y TIAIKY Macy
2.Topixu Ta 50 T MOKOJIa]Ty epeouiiTe
OJICHIEPOM Ha IIMaTOYKU
3. Penrry moKoJajty, pa3oM i3 BEPIIKOBUM
MACJI0M, PO3TOIITH Ha BOJsAHII Oani
4.Jlojaiire 10 MOKO.1a,1y TUMOHHHI CiK,
rapHoO BUMINIAITE Y IJIAJKY MACy
5.3Mimmaiire cyxi CKIaTHUKK (OKPIM coJIi)
6./loj1aiiTe PO3TOILICHIIT TOKOIA/T,
BUMiIIaiire, o6 He 010 IPYI0U0K
7.JlojaiiTe nepeduTnii 6ypsaK
8. BukaaiTe y 3Malieny Maciom (opmy ta
MOCUIITE KPUCTATMKAMHE COJIi
9.BurikaiiTe Ha 180 I. IPOTATOM 25 XB.
10./laiiTe OXOJIOHYTH, TIEPE/] TUM, SIK BUIIMATH
11.['apHO cMaKye i3 BepHIKaMu Y11 MOPO3UBOM

Oavza O3epra: HYMPINio.102 Ma KOV 3i CXVOHCHHA MA 3MIHU 36UYOK



http://olgaozerna.com/

Onera Ozepra

cepmugpirosanutt Hympinionoz ma Koyy 3i CXyOHEHHA Ma 3MIHU 36UUOK

KOPUCHI ITPO MEHE:
[MTOCUJAHHSA:
®  MaMa y;Ke aKTHBHOI OJMHAAISTHPIYHOT JIBYMHKI
olga.ozerna.com . . . i
v * TIPOMILIA Yepes T0CBi CXyAHEHHS Mic IS 0I0TB,

napajieIbHo 3MIHMBIIM CBill CTAH Ta BUPIIUBIIN
FoodScienceWellbeing IPOGIEMH MCOATAHCY IYKDY Y KPOBI, 3HITKCHOT
(GYHKIIT I TOIOAI0HOT 31031, MiC/IAII0I0I0BOT
nutricoach_ozerna Jenpecii Ta CHIbHOTO BUCHA/KEHHS

HABYAI0 TYPOOTJIMBOMY CXY/HEHHIO (€3 }KOPCTKUX
ozerna.olga 00Me;KeHb, a TAKO;K CTBOPEHHIO BJIACHOI cTpaTerii
XapuyBaHHsI T4 03/[0POBICHHS ;KUTTEBIX 3BIUOK

e qmpainoio y hopMaTi MoeTHaHH HAYKOBOTO MiIX0TY

olga.ozerna Ta IePCOHATIZ0BAHNX KOYYIHIOBHX CTpATeriii

© 0 O«



https://pages.olgaozerna.com/home
https://www.instagram.com/olga.ozerna
https://t.me/nutricoach_ozerna
https://www.facebook.com/ozerna.olga/
https://www.youtube.com/@FoodScienceWellbeing
https://www.facebook.com/ozerna.olga/
https://www.facebook.com/ozerna.olga/
https://t.me/nutricoach_ozerna
https://t.me/nutricoach_ozerna
https://www.instagram.com/olga.ozerna
https://www.youtube.com/@FoodScienceWellbeing
http://olga.ozerna.com/

	Брауні з буряком
	та антиоксидантними спеціями
	СКЛАДНИКИ
	2 середніх буряка (~350-400 г) 200 г шоколаду 70-80% 30 г вершкового масла 2 курячих яйця  сік ½ лимону 2 ст.л. какао 2 ст.л. борошна (з твердих сортів пшениці) 50-70 г горіхів за смаком сіль кристаликами, або рожева за бажання: по ¼ ч.л. мелених кардамону, імбиру, мускатоного горіху 1 ч.л. кориці

	ІНСТРУКЦІЇ:
	Відваріть буряк до м’якості, потім перебийте його блендером у гладку масу
	Горіхи та 50 г шоколаду перебийте блендером на шматочки
	Решту шоколаду, разом із вершковим маслом, розтопіть на водяній бані
	Додайте до шоколаду лимонний сік,  гарно вимішайте у гладку масу
	Змішайте сухі складники (окрім солі)
	Додайте розтоплений шоколад, вимішайте, щоб не було грудочок
	Додайте перебитий буряк
	Викладіть у змащену маслом форму та посипте кристаликами солі
	Випікайте на 180 г. протягом 25 хв.
	Дайте охолонути, перед тим, як виймати
	Гарно смакує із вершками чи морозивом
	Ольга Озерна: нутріціолог та коуч зі схуднення та зміни звичок



	Ольга Озерна
	сертифікований нутріціолог та коуч зі схуднення та зміни звичок
	КОРИСНІ ПОСИЛАННЯ:
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