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Dietetyczne ciasteczka owsiane z bananem
L& & & &gt

T@‘ 4 osoby - tatwy

275 kcal/1 porcje (145 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
189.95 kcal 452¢ 31.73¢ 631¢g 3.19¢
9.5% 9.04% 11.75% 9.01% 12.76%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

® Sktadniki

+ Ptatkiowsiane gérskie - 110g (11 tyzek
stotowych)

« Banan- 420g
= Migdaty - 20g (20 szt uk)
- Masto ekstra - 10g (2 tyzeczki)

+ Stonecznik, nasiona - 20g (2 tyzki

® Sposdb przyrzadzenia

KROK 1: Banany rozgnie¢ widelcem lub zmiksujza pomoca blendera. W
miedzy czasie na suchejpatelni podpraz pestkistonecznika i migdaty.
Ostudz je, a migdaty drobno posiekaj.

KROK 2: Nast e pnie do rozgniecionych bananéw dodaj miekkie masto,
ptatkiowsiane, migdaty i pestkistonecznika. Wszyst ko doktadnie
wymieszajiodstaw na okoto 10-15 minut.

KROK 3: Piekarnik rozgrzejdo 180 st. C. Blaszke wyt6z papierem do
pieczenia. Bierz po tyzce masy, formujkulke i sptaszcz jg lekko dtorimina

stotowe) . L. . Do
ksztatt ciasteczka. Utdz je na blaszce. Wstaw do piekarnika i piecz przez
okoto 15 minut, na tadny ztoty kolor.
Smacznego!
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