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Domowe batony proteinowe
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T@‘ 6 0sob i tatwy

1468 kcal/ 1 porcje (78 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
1888.72 kcal 48.69¢ 247.69¢ 90.21¢ 38.31¢g
94.44% 97.38% 91.74% 128.87% 153.24%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

® Sktadniki

+ Ptatki owsiane gérskie - 160g (16 tyzek
stotowych)

« Daktyle, suszone - 50g

+ Zurawina suszona - 60g (5 tyzek
stotowych)

+ Orzechy wtoskie - 80g (20 sztuk)
= Siemie Iniane - 20g (2 tyzki stotowe)
= Cynamon mielony - 10g (2 2tyzeczki)

+ Kakao 16%, proszek- 20g (2 tyzki
stotowe)

+ Cukier waniliowy - 8g (2 tyzeczki)
- Sélbiata - 1g (2 szczypty)

+ Mleko migdatowe - 57.5g (V4 szklanki)

® Sposdb przyrzadzenia

KROK 1: Zblenduj doktadnie wszyst kie sktadniki. Mase rozwatkuj na
grubosc okoto 2 cm (jeslimasa sie Klei, uzyj papieru do pieczenia). Mase
podzielna mate batoniki. Kazdy batonik zawin w papier do pieczeniai
przewiaz sznurkiem.

*Wtdz do loddwki na okoto 2 godziny.
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