gotuj w stylu eko.p!

Energetyczne - Karobki -

; annika

Polecane na: ciasta, przystawki i przekaski

Kuchnia (region): polska

o5 . 30 min . tatwy . 20 pordji

ptatki orkiszowe BIO - 1 szklanka  gorzka lub mleczna czekolada - 1/2

otreby owsiane - 1/2 szklanka opakowanie

karob BIO - 1 tyzka midd lub syrop klonowy - 1 tyzka

jajka - 3 szt. sezam, pestki dyni, stonecznik - 3
garsc
siemie Iniane i/lub mielone migdaty
-1 garé¢

. Sposob przygotowania:

KROK 1:Na suchej patelni praze bakalie.

KROK 2: W misce mieszam: ptatki orkiszowe, otreby owsiane, karob, jajka, potamang w mate
kawateczki czekolade, midd, uprazone bakalie, mieszam reka i dosypuje "na oko" siemienia i/lub
maczki migdatowej do wtasciwej konsystencji. Jesli ciasto nie bedzie sie super formowac¢ mozna
dodaé¢ miekkiego masta. U mnie obyto sie bez masta. Zwilzajac rece wodg formuje niewielkie kulki,
sptaszczam na blasze wytozonej papierem.

KROK 3: Piec okoto 12 minut w temperaturze 180 st.

KROK 4: Oczywiscie z czeéci tych bakalii mozna zrezygnowac, gwiazda tu jest karob, ktéry dodaje
ciasteczkom fajnego posmaku, zapachu i zdrowia. Zamiast gorzkiej czekolady mozna uzy¢ mlecznej
i nieco sobie dostodzi¢ ciastka. Ciasteczka te to prawdziwa bomba witaminowa i btonnikowa, mogg
stanowi¢ doskonate drugie $niadanie, tudziez pierwsze albo dodatek do kawy.
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