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Batoniki jaglane z bakaliami
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T@‘ 6 0sob * tatwy

365 kcal/l porcje (179 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
204.27 kcal 5.51¢ 29.88¢ 8.12¢ 2.80¢
10.21% 11.02% 11.07% 11.6% 11.2%

& Sktadniki

- Kasza jaglana sucha - 190g

= Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 480g
(2 szklanki)

= Syrop klonowy - 20g (4 tyzeczki)

= Stonecznik, nasiona - 40g (4 tyzki
stotowe)

+ Widrki kokosowe - 24g (4 tyzkistotowe)

= Rodzynki, suszone - 60g (4 tyzki
stotowe)

+ Zurawina suszona - 48g (4 tyzki stotowe)
= Orzechy laskowe - 60g (4 tyzkistotowe)

+ Kandyzowana skérka pomarariczowa -
6g

* Banan- 140g

» Cynamon mielony - 4g (tyZzeczka)

& Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Kasze upraz w rondelku do momentu, az pojawisie lekko
orzechowy smak. Nastepnie zalejja mlekiem, dodajsyrop klonowy i
gotujok. 15 minut na wolnym ogniu lub do momentu, az kasza wchtonie
caty ptynispecznieje. Odstaw do wystygniecia.

KROK 2: Schtodzong kasze przetdz do sporejmiski. Dodajdo niej
pozostate sktadniki (hanana wczesniej doktadnie rozgnie¢ widelcem)i
doktadnie je wymieszaj, ugniatajac mase za pomoca rak.

KROK 3: Na wytozong papierem blache wytéz przygotowana mase i
wyrdéwnaj jejwierzch z pomoca tyzki. Na koniec wysyp gére masy
posiekanymi orzechamilaskowymi, le kko wcisnij je w mase.

KROK 4: Wstaw blache do nagrzanego do 180 st. C piekarnika i piecz
przez okoto 20 minut. Po tym czasie wyjmij blache, a mase pokrdjna
dowolnej grubosci batoniki.
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