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Batoniki owsiane z bakaliami
i e (5)

Wartosci odzywcze

10 minut +
l' @ minu

T@‘ 8 0sob * tatwy

132 kcal/ 1 porcje (62 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
211.84 kcal 7.15¢ 37.34¢ 499¢g 3.83¢g
10.59% 14.3% 13.83% 7.13% 15.32%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

® Sktadniki

+ Biatko jaja kurzego - 125g (5 sztuk)

+ Ptatki owsiane gérskie - 110g (11 tyzek
stotowych)

* Banan- 140g

+ Rodzynki, suszone - 30g (2 tyzki
stotowe)

+ Zurawina suszona - 36g (3 tyzki stotowe)
= Migdaty, ptatki- 30g (3 tyzkistotowe)
= Cynamon mielony - 4g (tyzeczka)

+ Miéd pszczeli- 24g (2 tyzeczki)

® Sposdb przyrzadzenia

KROK 1: Biatka wymieszaj z ptat kami owsianymi, lekko je przy tym
ubijajac widelcem. Naste pnie dodaj pozostate sktadniki. Cato$¢
wymieszaj do uzyskania do$¢ gestejmasy, kt6ra nastepnie przetéz do
wytozonejpapierem do pieczenia keksdwki.

KROK 2: Piecz 15-18 minut w piekarniku rozgrzanym do 180st C.

Smacznego!

Serwis internetowy DietMap wykorzystuje pliki cookies, ktére umozliwiajg i utatwiajg Ci korzystanie z jego zasobdow. Korzystajac z serwisu wyrazasz jednoczes$nie
zgode na wykorzystanie plikow cookies. Szczegétowe informacje znajdziesz w zakiadce Zastrzezenia Prawne.
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