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pomoc

pSgChO ogicznej Podziekuj i przekai darowizng na naszg fundacie!

Pomaz nam wspierac osoby w kryzysie psychicznym.

@ fundacja Przepis byt dia Ciebie pomocny?

Ciastka owsiane bez cukru - przepis

Ciastka owsiane bez cukru sprawdzi sie wtedy, gdy chcesz przygotowac cos stodkiego, ale bez
klasycznego cukru w sktadzie. Warto trzymac sie kolejnosci dziatan, bo przy deserach nawet
drobne szczegdty wptywajg na efekt koncowy. Sktadniki zebratem osobno, a przygotowanie
rozpisatem mozliwie praktycznie.

Skladniki

- 2 szklanki ptatkow owsianych gorskich (200 g)

2 dojrzate banany (okoto 250 g)

3 tyzki masta orzechowego (najlepiej 100% orzechéw, bez dodatku cukru i oleju palmowego)

1 tyzka miodu lub syropu z agawy (dla wersji weganskiej)
- 1 tyzeczka ekstraktu waniliowego
- 1 tyzeczka cynamonu

- Szczypta soli

1/2 tyzeczki proszku do pieczenia

Opcjonalnie: gars¢ posiekanych orzechéw (wtoskich, migdatéw lub nerkowcéw)
- Opcjonalnie: 2 tyzki kakao (dla wersji czekoladowej)

- Opcjonalnie: 1/4 szklanki suszonych owocéw (zurawina, rodzynki, morele)

Przygotowanie krok po kroku

1. Przygotowanie piekarnika: Rozgrzej piekarnik do temperatury 180°C. Wyt6z blache papierem do
pieczenia.

2. Potgczenie sktadnikow mokrych: Do rozgniecionych bananéw dodaj masto orzechowe, miod lub
syrop z agawy oraz ekstrakt waniliowy. Dokfadnie wymieszaj wszystkie sktadniki.

3. Dodanie sktadnikow suchych: Wsyp ptatki owsiane, cynamon, sol i proszek do pieczenia. Jesli
zdecydujesz sie na wersje czekoladowa, dodaj réwniez kakao. Catos¢ doktadnie wymiesza.

4. Wzbogacenie ciastek: Na tym etapie mozesz dodac posiekane orzechy lub suszone owoce, jesli
chcesz wzbogaci¢ smak i teksture ciasteczek.

5. Pieczenie: Wstaw blache do nagrzanego piekarnika i piecz przez 15-18 minut, az ciasteczka nabiorg
ztotego koloru.

6. Studzenie: Po wyjeciu z piekarnika pozostaw ciasteczka na blasze przez 5 minut, a nastepnie
przenie$ je na kratke do catkowitego wystudzenia.



7. Dopilnuj odpowiedniej konsystencji — jesli masa jest zbyt sucha, dodaj odrobine wody lub mleka
roslinnego; jesli zbyt mokra, dosyp wiecej ptatkdw owsianych



