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Ciasteczka z amarantusem i zurawing
LA 8.8 & & 46

@ 25 minut

T@‘ 6 0sob * tatwy

347 kcal/ 1 porcje (80 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik GDA
434.30 kcal 10.50¢ 43.83¢ 20.68 ¢ 8.23¢
21.72% 21% 16.23% 29.54% 32.92% 21.72%

& Sktadniki

= Maka z nasion amarantusa - 200g

- Maka pszenna petnoziarnista - 45g (3
tyzkistotowe)

+ Zurawina suszona - 48g (4 tyzki stotowe)
= Orzechy nerkowca - 48g

= Cynamon mielony - 4g (tyzeczka)

= Sodaoczyszczona - 3g (szczypta)

- Proszekdo pieczenia - 8g (2 tyzeczki)

- Syrop klonowy - 30g (6 tyzeczek)

- Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 30g (Va
szklanki)

* Olej kokosowy - 60g

= Sokz cytryny - 3g (tyzeczka)

& Sposéb przyrzadzenia

KROK 1: Piekarnik nagrzejdo 180 stopni. Blache do pieczenia wytdz
pergaminem.

KROK 2: Zurawine pokrdjna potéwki, a nerkowce posiekaj.

KROK 3: Do duzejmiski wsyp wszystkie suche sktadnikiidoktadnie je
wymieszaj.

KROK 4: Olej kokosowy lekko podgrzejrazem z syropem, mlekiem i
sokiem z cytryny, zamieszajidodaj do suchych sktadnikéw. Catosc
doktadnie wymieszaj.

KROK 5: Z masy formuj kulki wie lkosci orze cha wtoskiego, naste pnie
sptaszczajje delikatnie i uktadajna pergaminie. (Mozesz tez catag mase
przetozyé na pergamin, lekko ugnies¢ipokroi¢ dopiero po upieczeniu).

KROK 6: Blache wstaw do nagrzanego piekarnika i piecz ok. 10-15 minut.
Kontroluj czas, jeslimasa przypieka sie za bardzo, przykryjwierzch folia
aluminiowa.

*Syrop klonowy mozesz zamieni¢ na midd lub syrop z agawy.
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