Widok prosty

Strona gtéwna » Przepisy » Lista przepisow 3 Orzechowe batoniki z dodatkami

Orzechowe batoniki z dodatkami

L & & & & JUK))

@ 15 minut T@‘Q os6b w tatwy

Wartosci odzywcze 278 kcal/1pore (54 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# < Biatko 3 Weglowod. & Ttuszcze % Btonnik G DA
Kalorycznos¢ 11.10g¢ 40.78 ¢ 35.52¢ 6.26 g
512.16 keal 22.2% 15.1% 50.74% 25.04% 25.61 %

25.61%

* wartosci GDA dla diety 2000 kcal

& Sktadniki ® Sposob przyrzadzenia

+ Ptatki owsiane gérskie - 180g (18 KROK 1: Piekarnik nagrzej do 180 stopni C, blaszke wytdz
tyzek stotowych) papierem do pieczenia.

- Migdaty - 50g (50 sztuk) KROK 2: Na blaszke wysyp pfatki owsiane, pokruszone

. . migdaty, nasiona stonecznika i wszystko dokfadnie

- Stonecznik, nasiona - 25g (2 wymieszaj. Wsadz do nagrzanego piekarnika i piecz przez ok.
tyzki stotowej) 8 minut.

+ Ptatki kokosa - 20g (2 tyzki KROK 3: Po tym czasie wyjmij suche skfadniki z piekarnika,
stotowe) dodaij ptatki kokosa, ponownie wymieszaj i piecz jeszcze

przez okoto 5 minut, do widocznego zbrazowienia

+ Mast h - 1209 (6 tyzek
asto orzechowe 9 (6iyze wszystkich produktéw.

stotowych)
KROK 4: W miedzyczasie, w matym rondelku rozpus¢ masto
orzechowe, olej kokosowy, a pod koniec dodaj syrop

- Syrop klonowy - 40g (8 tyzeczek) klonowy.

+ Olej kokosowy - 30g

- Zurawina suszona - 24g (2 tyzki KROK 5: Upieczone suche sktadniki przeté6z do miski. Dodaj
stotowe) suszong zurawing, rozpuszczone skfadniki i wszystko
wymieszaj do ich catkowitego potaczenia sie.

KROK 6: Tak przygotowang mase przetdéz do blaszki
20x20cm. Na wierzch potdz papier do pieczenia i przy uzyciu
szklanki ubijaj do momentu uzyskania zbitej masy.

KROK 7: Blaszke z ubitg masa wsadz do lodéwki na
minimum 30 minut. Po tym czasie, pokrdjjg na 9
kwadratowych batonikéw.

Smacznego!
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