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Orzechowe batoniki z dodatkami
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278 kcal/ 1 porcje (54 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
512.16 kcal 11.10¢g 40.78 ¢ 35.52¢ 6.26¢
25.61% 22.2% 15.1% 50.74% 25.04%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

® Sktadniki

+ Ptatki owsiane gérskie - 180g (18 tyzek
stotowych)

= Migdaty - 50g (50 szt uk)

+ Stonecznik, nasiona - 25g (2 V2 tyzki
stotowej)

+ Ptatki kokosa - 20g (2 tyzkistotowe)

* Masto orzechowe - 120g (6 tyzek
stotowych)

+ Olej kokosowy - 30g
= Syrop klonowy - 40g (8 tyzeczek)

+ Zurawina suszona - 24g (2 tyzki stotowe)

® Sposdb przyrzadzenia

KROK 1: Piekarnik nagrzejdo 180 stopni C, blaszke wytéz papierem do
pieczenia.

KROK 2: Na blaszke wysyp ptatki owsiane, pokruszone migdaty, nasiona
stonecznika i wszystko doktadnie wymieszaj. Wsadz do nagrzanego
piekarnika i piecz przez ok. 8 minut.

KROK 3: Po tym czasie wyjmijsuche sktadniki z piekarnika, dodaj ptatki
kokosa, ponownie wymieszajipiecz jeszcze przez okoto 5 minut, do
widocznego zbrazowienia wszystkich produkt 6w.

KROK 4: W miedzyczasie, w matym rondelku rozpu$é masto orzechowe,
olejkokosowy, a pod koniec dodaj syrop klonowy.

KROK 5: Upieczone suche sktadniki przet6z do miski. Dodajsuszong
zurawing, rozpuszczone sktadnikiiwszystko wymieszajdo ich
catkowitego potaczeniasie.

KROK 6: T ak przygotowana mase przetdz do blaszki20x20cm. Na
wierzch potdz papier do pieczenia i przy uzyciu szklanki ubijaj do
momentu uzyskania zbitej masy.

KROK 7: Blaszke z ubita masg wsadz do loddwki na minimum 30 minut.
Po tym czasie, pokrdjja na 9 kwadratowych batonikow.

Smacznego!

Serwis internetowy DietMap wykorzystuje pliki cookies, ktére umozliwiajg i utatwiaja Ci korzystanie z jego zasobdéw. Korzystajac z serwisu wyrazasz jednoczes$nie
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