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204 kcal/ 1 porcje (60 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznos¢ & Biatko & Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik GDA
340.11 kcal 10.52¢ 4595¢ 1444 ¢ 6.59¢g
17.01% 21.04% 17.02% 20.63% 26.36% 17.01%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

= Sktadniki

= Amarantus, surowy - 100g (2 szklanki)
= Ksylitol- 28g (4 tyzeczki)

= Jaja kurze surowe - 100g (2 szt uki)

= Masto ekstra - 20g (4 tyzeczki)

- Sereknaturalny - 50g (2 tyzki stotowe)
- Otreby owsiane - 21g (3 tyzki stotowe)

+ Ptatki owsiane gorskie - 150g (15 tyzek
stotowych)

= Orzechy wtoskie - 60g (15 sztuk)

+ Zurawina suszona - 60g (5 tyzek
stotowych)

» Laska wanilii- 1.5g (sztuka)
» Sélbiata - 0.5g (szczypta)
+ Proszek do pieczenia - 4g (tyzeczka)

= Cynamon mielony - 4g (tyzeczka)

& Sposob przyrzadzenia

KROK 1: W mtynku do kawy zmielna make surowy amarantus.

KROK 2: Ubij jajka za pomoca miksera wraz z serkiem, mastem,
ksylitolem i ziare nkami z laski wanilii na puszysta mase.

KROK 3: Nastepnie dodajmake z amarantusa, otreby, ptatkiowsiane,
séliproszek do pieczenia. Cato$¢ wymieszaj delikat nie tyzka. Dodaj
posiekane orzechy wtoskie i zurawine i ponownie wymieszaj.

KROK 4: Piekarnik nagrzejdo 180 st. C. Z przygotowanej masy, w rekach,
uformuj kulki wie lkoSci orze cha wtoskiego, lekko je sptaszcz w otwartych
dtoniachiutéz na blaszce wytozonejpapierem do pieczenia w do$é
sporych odstepach pomiedzy ciast kami (okoto 3 cm)

KROK 5: Wstaw gotowe ciasteczka do nagrzanego piekarnika i piecz je
okoto 12 minut, na ztoty kolor.
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