gotuj w stylu eko.p!

Ciasteczka owsiane z rokitnikiem -
dietetyczne, zdrowie, fit :)

; Zdrowie na jezyku

Polecane na: ciasta

[l omin . tatwy . 6 porciji

ptatki owsiane - 1 szklanka olej rzepakowy - 2 tyzka

otreby owsiane - 1 szklanka sok z rokitnika 100% - 2 tyzka
banan - 1 szt. suszone owoce z rokitnika - 2 tyzka
midd - 2 tyzka proszek do pieczenia - 2 tyzeczka

. Sposob przygotowania:

KROK 1:Banan nalezy obraé i rozgnies¢ widelcem na tzw. "packe" :)

KROK 2: Teraz wystarczy wymieszac ze sobg wszystkie sktadniki (w tym banana) za pomoca tyzki!
Tak, nie potrzebny nam jest mikser! :D Mase odstaw na 5-10 minut, aby troszke napeczniata.

KROK 3: Na blaszce wytozonej papierem do pieczenia naktadaj po tyzce masy, wyréwnaj, aby
powstato okragte ciasteczko.
Wstaw do nagrzanego na 180*C piekarnika i piecz 18-20 minut.
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