Widok prosty

Wartosci odzywcze

T@‘ 10 os6b

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko
359.46 kcal 6.90¢g
17.97% 13.8%

® Sktadniki

+ Maka pszenna petnoziarnista - 100g (6

%5 tyzki stotowej)

+ Ptatki owsiane gérskie - 100g (10 tyzek

stotowych)

+ Zurawina suszona - 72g (6 tyzek
stotowych)

+ Orzechy wtoskie - 40g (10 sztuk)

= Soda oczyszczona - 3g (szczypta)
= Cynamon mielony - 4g (tyzeczka)

= Nasiona chia - 30g (3 tyzki stotowe)
+ Sélbiata - 1g (2 szczypty)

» Banan-120g

* Olejkokosowy - 50g

« Miéd pszczeli- 60g (5 tyzeczek)

» Aromat waniliowy - 4g (tyzeczka)

3 Weglowod.
48.36¢
17.91%

& Ttuszcze # Btonnik
16.15¢ 6.14¢g
23.07% 24.56%
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m Owsiane ciasteczka z zurawing

. v ok e (48)
- ) @ 35 minut

w tatwy

210 kcal/ 1 porcje (58 g)

® Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Piekarnik nagrzejdo 180 stopni C, a blaszke wytdz papierem do

pieczenia.

KROK 2: Do duzejmiski wsyp make, sél,

sode, cynamon, ptatki owsiane,

posiekane orzechy wtoskie, nasiona chia. Wszystko doktadnie
wymieszaj. Na koniec dodaj suszong zurawine i ponownie wymieszaj.

KROK 3: W garnuszku rozpus¢ olej kokosowy. Dodaj mi6éd, aromat
waniliowy i mieszajdo momentu potaczenia sie sktadnikdw.

KROK 4: Dojrzatego banana doktadnie rozgnie¢ widelcem (lub mozesz
zmiksowaé go w blenderze) i powolidodawaj uprzednio przygotowana

mieszanine, caty czas mieszajac.

KROK 5: Nast e pnie mokre sktadniki dodaj do suchychidelikat nie
wymieszajje tyzka, do catkowitego ich potaczenia. Jeslimasa bedzie za

gesta, mozna dodac cieptejwody.

KROK 6: Ciast o naktadaj porcjamiza po

moca tyzkina blaszke. Piecz

ciasteczka przez okoto 15-18 minut, az beda ztociste. Po tym czasie
wyjmij je z piekarnika i po wstepnym przestudzeniu, zdejmijsie z blaszkii

w6z je nakratce.
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