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Domowe batonikiz komosa ryzowa
ik i ke ok (4)

@ 60 minut

T@‘ 6 0sob * tatwy

394 kcal/l porcje (114 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
345.86 kcal 11.67¢ 40.11¢g 16.58¢ 6.06¢
17.29% 23.34% 14.86% 23.69% 24.24%

& Sktadniki

- Sok jabtkowy - 60g

= Aromat waniliowy - 2g (V2tyzeczki)

+ Jaja kurze surowe - 100g (2 szt uki)

+ Masto orzechowe - 80g (4 tyzkistotowe)
+ Midd pszczeli- 48g (4 tyzeczki)

* Quinoa - komosa ryzowa - 180g
(szklanka)

« Ptatkiowsiane gérskie - 110g (11 tyzek
stotowych)

+ Migdaty - 50g (50 szt uk)

= Cynamon mielony - 2g (2tyzeczki)

= Proszekdo pieczenia - 2g (2tyzeczki)
+ Nasiona chia - 10g (tyzka stotowa)

= Jagody goji, suszone - 40g (5 tyzek
stotowych)

& Sposob przyrzadzenia

KROK 1: P6t szkalnki komosy ryzowej doktadnie prze ptucz na sicie, a
nastepnie ugotujw dwukrot nie wiekszejilosciwody wedtug przepisu
producenta zamieszczonego na opakowaniu produkt u.

KROK 2: Na rozgrzanej patelnipodpraz cate migdaty do momentu, az
orzechowy zapach stanie sie bardziejintensywny, a migdaty
zbrazowieja. Zdejmijz ognia i posiekaj.

KROK 3: W misce potacz sok jabtkowy, aromat waniliowy, masto
orzechowe i midd i catos¢ dobrze ze sobg wymieszaj.

KROK 4: W mtynku do kawy zmiel90g surowej komosy ryzowejna make.
Dodaj ja do masy miodowej. Nastepnie dodajszklanke ugotowanej
komosy, ptatki owsiane, posiekane migdaty, cynamon, bezglutenowy
proszek do pieczenia, nasiona chia, i jagody goji. Wymieszaj catos¢ mase
bardzo doktadnie. Powinna by¢ dosyc gestaizwarta.

KROK 5: Mase przet6z do kwadratowejformy wytozonejpapierem do
pieczenia. Wyrdwnaj powierzchnie masy, przyciskajac mocno tyzka raz
po razie.

KROK 6: Blache wstaw do nagrzanego do 180 st. C piekarnika i piecz 20-
22 minuty, do uzyskania ztocistobrazowejbarwy. Po tym czasie wyjmij
blache z piekarnika. Ostudz.

KROK 7: Ostudzong mase krdjostrym nozem w podtuzne batony.

Smacznego!

Serwis internetowy DietMap wykorzystuje pliki cookies, ktére umozliwiaja i utatwiaja Ci korzystanie z jego zasobdéw. Korzystajac z serwisu wyrazasz jednoczes$nie
zgode na wykorzystanie plikéw cookies. Szczegdlowe informacije znajdziesz w zakladce Zastrzezenia Prawne.
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