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Ciasteczka bakaliowe z kaszg jaglana
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Wartosci odzywcze 308 kcal, 1 porcie (92 ¢)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
334.60 kcal 7.58¢ 42.79¢ 16.38¢ 5.03¢
16.73% 15.16% 15.85% 23.4% 20.12%

= Sktadniki ® Sposob przyrzadzenia

+ Kasza jaglana sucha - 140g KROK 1: W mtynku do kawy zmielkasze jaglang oraz ptatkiowsiane.
+ Ptatki owsiane gérskie - 140g (14 tyzek KROK 2: Posiekaj drobniejsuszona zurawine, pestki dyni oraz migdaty.
stotowych)
KROK 3: W duzej misce wymieszajzmielong jagte i ptat ki owsiane,
+ Zurawina suszona - 36¢g (3 tyzki stotowe) cynamon, proszek do pieczeniaisél.
+ Dynia, pestki- 20g (2 tyzki stotowe) KROK 4: W drugiej misce umies$¢ obrane banany izmiazdz je na do$é

gtadka papke. Dodajdo niejmasto orzechowe, syrop klonowy, siemie

- Migdaty - 40g (40 sztuk) Iniane, stopiony olej kokosowy i aromat waniliowy.

+ Cynamon mielony - 4g (tyzeczka) KROK 5: Potagcz mokre sktadniki z suchymi i wymieszajdoktadnie. Na
+ Proszekdo pieczenia - 4g ltyzeczka) komeF dot_:lajsuszonq zurawine, pestkidyniimigdaty. Jeszcze raz
wymieszaj.

+ S6lo obnizonejzawarto$cisodu - 0.5g . . . . A
KROK 6: Na wytozong papierem do pieczenia blache wyktadaj kulki

(szczypta) o ) . ) .

wie lkoSci kasztana. Pod koniec sptaszcz je lekko dtonig w celu nadania im

- Banan - 240g ciastkowego ksztattu. W staw do piekarnika nagrzanego do 180st.Cz
termoobiegiem i piecz okoto 10-15 minut do momentu, az stang sie

- Masto orzechowe - 40g (2 tyzki stotowe) ztociste.

- Syrop klonowy - 10g (2 tyzeczki) KROK 7: Po tym czasie wyjmijz piekarnika i ostudz na blaszcze (zaraz po
upieczeniu sa bardzo miekkie i moga sie rozpadad, po wystygnieciu

+ Siemie Iniane - 20g (2 tyzkistotowe) twardnieja)

* Olej kokosowy - 40g Smacznego!

= Aromat waniliowy - 2g (Y2tyzeczki)
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