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Energetyczne batony z mastem orzechowym i
bananem
i ok i A e (2)

@ 40 minut T@‘ 10 oséb L _J tatwy

Wartosci odzywcze 211 kcal/ 1 porcie (74 ¢)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznos¢ & Biatko & Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik GDA
285.42 kcal 9.19¢ 39.90¢ 11.60¢ 459¢
14.27% 18.38% 14.78% 16.57% 18.36% 14.27%

= Sktadniki ® Sposob przyrzadzenia

* Banan- 200g KROK 1: Daktyle przetéz do miseczki, zalejwrzatkiem i odstaw na ok. 15

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

KROK 2: Do drugiej miski przet6z banana, jaja i masto orzechowe. Dodaj
+ Daktyle, suszone - 100g rozmoczone daktyle i zmiksuj wszystko blenderem na gtadka mase.
Nastepnie dodajpozostate nasiona, kasze gryczana, ptatkiiszczypte

+ Masto orzechowe - 40g (2 tyzki stotowe) . . ) :
kardamonu i doktadnie wszystko wymieszaj.

+ Ptatkiowsiane gérskie - 140g (14 tyzek

stotowych) KROK 3: Gotowa mase wytdz na pergaminie, do uzyskania ok 2-3 cm

grubosci. Delikat nie pokréj mase na podtuzne prostokaty i piecz w

- Kasza gryczana sucha - 80g piekarniku nagrzanym do 175°C przez okoto 20 minut.

+ Stonecznik, nasiona - 40g (4 tyzki Smacznego!
stotowe)

* Dynia, pestki- 40g (4 tyzki stotowe)

+ Kardamon mielony - 0.5g (Vatyzeczki)

e -
Serwis internetowy DietMap wykorzystuje pliki cookies, ktére umozliwiajg i utatwiajg Ci korzystanie z jego zasobow. Korzystajac z serwisu wyrazasz jednocze$nie . ;‘ v
zgode na wykorzystanie plikéw cookies. Szczegdtowe informacije znajdziesz w zakiadce Zastrzezenia Prawne. akceptuje Y


/pl/przepisy/lista-przepisow/
/
http://dietmap.pl/pl/
http://dietmap.pl/pl/przepisy
http://dietmap.pl/pl/przepisy/lista-przepisow
/files/przepisy/2017/Energetyczne_batony_z_maslem_orzechowym_i_bananem.jpg

	Energetyczne batony z masłem orzechowym i bananem
	Sposób przyrządzenia


