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Bezcukrowe batonikiz domowej granolsi
i L. 8.8 & & 40

i @ 30 minut T®14 osoby w tatwy

Wartosci odzywcze 294 kcal 1 porcie (66 o)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
446.07 kcal 14.02¢ 48.67¢g 22.25¢ 6.72¢g
22.3% 28.04% 18.03% 31.79% 26.88%

= Sktadniki ® Sposob przyrzadzenia

+ Kasza gryczana sucha - 90g KROK 1: Nagrzejpiekarnikdo 150 st. C. W tym czasie w ronde lku
podgrzejdelikat nie masto migdatowe, jadnak uwazaj, by go nie

* Gryka ekspandowana - 6g (2 tyzki zagotowad. Suszong zurawine posiekajna mniejsze kawatki.

stotowe)

KROK 2: W $redniej misce wymieszajwszystkie sypkie sktadniki.
Nastepnie dodajrozpuszczone masto migdatowe i doktadnie wymieszaj
je pomiedzy sktadniki.

+ Dynia, pestki- 20g (2 tyzki stotowe)

- Nasiona chia - 20g (2 tyzki stotowe)

KROK 3: Cata mase przet6z do kwadratowego naczynia zaroodpornego
wytozonego papierem do pieczenia. Wyréwnaji doktadnie ugnieé mase
- Zurawina suszona - 48g (4 tyzki stotowe) dwoma tyzkami stotowymitak, by masa nie byta grubsza niz 1,5 cm.

- Masto migdatowe - 80g (4 tyzkistotowe)

KROK 4: W16z naczynie do piekarnika na okoto 15-20 minut do momentu,
az masa sie zrumieni.

KROK 5: Po wyjeciu z piekarnika pokréj kwadratowa, zapieczong mase na
podtuzne, prostokatne batony. (Najle piej podzieli¢ batony, kiedy masa
jest jeszcze ciepta). 0Oddziel poszczegdlne batony papierem do
pieczenia, by sie nie przykleity.
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