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Energetyczne kulki z mastem orzechowym
ik i e (46)

@ 15 minut T@‘S oséb W tatwy

Wartosci odzywcze 364 kcal /1 porcie (75 ¢)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik GDA
484.12 kcal 1044 ¢ 42.06¢ 31.09¢ 8.719¢g
24.21% 20.88% 15.58% 44.41% 35.16% 24.21%

& Sktadniki & Sposdb przyrzadzenia

- Masto orzechowe - 140g (7 tyzek KROK 1: Masto orzechowe, syrop klonowy, ptatki owsiane, zmielone
stotowych) siemie Iniane, nasiona chia oraz suszong zurawine umie$¢ w misce, a
nastepnie wymieszajdo catkowitego potaczenia sie wszystkich

* Syrop klonowy - 50g (10 tyzeczek) sktadnikéw. Jedlimasa bedzie za gesta, mozesz dodaé odrobine mleka.

+ Ptatki owsiane gérskie - 110g (11 tyzek

KROK 2: Nastepnie tak przygotowane sktadniki umie$¢ w lodéwee na 5
stotowych)

minut. Po tym czasie wyjmij je z loddwki i formuj wilgot nymi dtorimi kulki

+ Siemie Iniane - 20g (2 tyzkistotowe) lub uzyj do tego tyzkido lodow.

- Nasiona chia - 20g (2 tyzkistotowe) Gotowe kulki przechowujw lodéwce.

*W celu przygotowania wersji bezglutenowej, uzyjbezglutenowych

+ Zurawina suszona - 36g (3 tyzki stotowe) , >
ptatkow owsianych.

Smacznego!
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