Widok prosty

Wartosci odzywcze
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Ciasteczka owsiane z bakaliami

W ¥ A e (9)

@ 60 minut

T@‘ 15 oséb * tatwy

165 kcal/ 1 porcje (63 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
263.76 kcal 592¢ 4463¢ 10.23 ¢ 8.14¢
13.19% 11.84% 16.53% 14.61% 32.56%

® Sktadniki

- Ptatki owsiane gorskie - 100g (10 tyzek
stotowych)

= Otreby pszenne - 90g (22 Y2 tyzki
stotowej)

- Maka zytnia, typ 2000 - 120g (34 szklanki)

+ Olejrzepakowy o obnizonejzawartosci
kwasu erukowego - 40g (4 tyzki
stotowe)

= Sokjabtkowy - 250g

= Jaja kurze surowe - 50g (sztuka)

- Proszekdo pieczenia - 4g (tyzeczka)
- Cynamon mielony - 8g (2 tyzeczki)

+ Midd pszczeli- 96g (8 tyzeczek)

* Rodzynki, suszone - 120g (8 tyzek
stotowych)

= Orzechy wtoskie - 60g (15 sztuk)

® Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Wymieszaj suche sktadniki (ptatki, otreby, make, proszek do
pieczenia, cynamon, posiekane bakalie i orzechy w duzejmisce.

KROK 2: W oddzielnym naczyniu potacz jajo, olej, miéd isok.
KROK 3: Sktadniki ptynne dodaj do suchych i catos starannie wymieszaj.

KROK 4: Mase odstaw na 10 minut, w tym czasie rozgrzejpiekarnik do
180°C.

KROK 5: Blache wyt6z papierem do pieczenia, po czym natdz na nig, w
kilkuce ntymetrowych odstepach, porcje ciasta wielkosciduzego
orzecha wtoskiego.

KROK 6: Ciasteczka sptaszcz za pomoca tyzki, nadajac im ok. centymetr
grubosci. Piecz ok. 30 minut, do zeztocenia.

Smacznego!
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