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Domowe batoniki musli
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@ 10 min. + 1

T@‘ 7 0séb * tatwy

456 kcal/l porcje (116 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
391.68 kcal 9.59¢ 56.14¢ 16.64¢ 547¢
19.58% 19.18% 20.79% 23.77% 21.88%

& Sktadniki

= Mleko zageszczone, stodzone - 300g
(%5 puszki)

+ Ptatki owsiane gorskie - 250g (25 tyzek
stotowych)

+ Widrki kokosowe - 75g (12 V2 tyzki
stotowej)

+ Zurawina suszona - 100g (8 ¥ tyzki
stotowej)

= Stonecznik, nasiona - 30g (3 tyzki
stotowe)

- Dynia, pestki- 30g (3 tyzkistotowe)

- Sezam, nasiona - 30g (3 tyzki stotowe)

® Sposodb przyrzadzenia
KROK 1: Mleko lekko podgrzejw garnuszku.

KROK 2: W naczyniu wymieszajwszystkie pozostate sktadniki, dolej
ciepte mleko, dobrze wymieszaj.

KROK 3: Forme o wymiarach min. 20x30 cm wytdz papierem do
pieczenia, nato przelejprzygotowana mieszanke (nie wciskajmocno w
dno, gdyz batony beda zbyt twarde), wyréwnaij.

KROK 4: Piecz okoto 1 godziny wtemperaturze 130°C.
KROK 5: Po okoto 15 minutach od wyjecia pokrdjna 16 batonikdw.

*Domowe batoniki musli to $wietny pomyst na domowe stodycze
wtasnego wypieku. Beda idealne na positek treningowy i potreningowy.
Szybko uzupetnig zuzyte zapasy glikogenu mieSniowego, a takze
dodadza energiina dtugiczas.

Smacznego!
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