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Owsiane ciasto ze $liwkami
i i i o (14)

@ 70 minut

T@‘ 6 0sob i tatwy

479 kcal/1 porcje (191 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
250.44 kcal 3.79¢g 21.64¢ 18.30¢ 488¢g
12.52% 7.58% 8.01% 26.14% 19.52%

& Sktadniki

« Platkiowsiane gérskie - 50g (5 tyzek
stotowych)

+ Siemie lniane - 120g (12 tyzek
stotowych)

+ Widrki kokosowe - 30g (5 tyzek
stotowych)

+ Zurawina suszona - 36g (3 tyzki stotowe)
+ Ksylitol- 14g (2 tyzeczki)
* Proszek do pieczenia - 8g (2 tyzeczki)

* Olejrzepakowy uniwersalny - 50g (5
tyzek stotowych)

+ Mleczko kokosowe - 172.5g (%5 szklanki)
- Aromat waniliowy - 4g (tyzeczka)
- $liwki- 500g

+ Ptatki owsiane gorskie - 50g (5 tyzek
stotowych)

= Mleczko kokosowe - 60g (V4 szklanki)
* Olej kokosowy - 40g

= Ksylitol- 14g (2 tyzeczki)

& Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Ptatkiowsiane oraz siemie Iniane zmielw mtynku do kawy na
miatki piasek. Wymieszaj go ze wszystkimi pozostatymisuchymi
sktadnikami. W oddzielnej misce wymieszajwszystkie sktadniki ptynne.

KROK 2: Do suchych sktadnikéw dodajmokre i wymieszaj. Przet6z do
silikonowejformy lub tradycyjnej, wysmarowanej ttuszczem iwysypanej
otrebamitortownicy. Rozsmaruj ciasto dosy¢ cienko (na ok. 1-1,5 cm
grubosci). Na wierzch wytdz potowki Sliwek, jedna obok drugiej, posyp je
cynamonem.

KROK 3: Przygotuj kruszonke: zmielna make ptatki owsiane, dodajdo
nich wiérki kokosowe. Wymieszajz gestym mleczkiem kokosowym,
olejem kokosowym oraz ksylitolem. Sliwki posyp przygotowana
kruszonka.

KROK 4: Ciasto wt6z do nagrzanego do 180 st. Cipiecz okoto 50-55
minut.

Smacznego!
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