gotuj w stylu eko.p!

Batony petne mineratéw

.‘. Magdalena Nagler - foodmania

Polecane na: ciasta, desery, przystawki i przekaski, $niadanie

[l 30 min . tatwy . 20 porcji

. Skiadniki: ptatki wielozbozowe - 400 g pestki dyni - 70 g
mak - 50 g nerkowce - 80 g
len mielony - 60 g orzechy wtoskie - 60 g
syrop klonowy - 6 tyzka suszone figi - 100 g
ciepta woda - 1 szklanka suszone daktyle - 100 g

stonecznik - 150 g

. Dodatkowe info: Batony, kidre gwarantujg zastrzyk zdrowych kalorii!

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Ptatki wymieszac z posiekanymi
orzechami, owocami suszonymi oraz
pozostatymi sktadnikami suchymi.

KROK 2: Dodac cieptg wode i doktadnie
wymieszagé, tak aby len wchtonat wode i skleit
catos¢. Na koniec do masy wmieszaj syrop
klonowy.

KROK 3: Mase wytdz na forme wytozong
papierem do pieczenia (lekko dociskajac) i piecz
okoto 15 minut w temperaturze 180 stopni.

KROK 4: Catos¢ po upieczeniu odstaw do
wystygniecia, a nastepnie pokréj na batony.
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