gotuj w stylu eko.p!

.‘. Magdalena Nagler - foodmania

Polecane na: desery, lunchbox, $niadanie

. tatwy . 16 porciji

. Skiadniki: ptatki owsiane - 10 tyzka daktyle - 12 szt.
ryz preparowany - 50 g suszone figi - 200 g
mak - 50 g masto orzechowe - 1 tyzka
migdaty - 100 g sok wyciéniety z pomaranczy - 3
orzechy wioskie - 100 g tyzka
pestki dyni - 100 g s6l himalajska - 1 szczypta

. Dodatkowe info: Sabardzo pozywne, bogate w przerézne pierwiastki i witaminy!

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Pfatki owsiane wymieszaj z ryzem,
makiem, pokruszonymi orzechami, pestkami
dyni oraz potowg posiekanych fig.

KROK 2: Ptatki owsiane wymieszaj z ryzem,
makiem, pokruszonymi orzechami, pestkami
dyni oraz potowg posiekanych fig.

KROK 3: Powstaty mus wmieszaj w suche
skfadniki- catos¢ przetéz do formy (wytozonej
folig spozywcza) i odstaw do schtodzenia

w lodéwce.

KROK 4: Po kilku godzinach cato$¢ pokr6j na
batony (batony najlepiej przechowuj w chtodnym
miejscu).
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