FundacjaPsychologiczna.pl

pomoc

pSgChO ogicznej Podziekuj i przekai darowizng na naszg fundacie!

Pomaz nam wspierac osoby w kryzysie psychicznym.

@ fundacja Przepis byt dia Ciebie pomocny?

Ciasteczka owsiane z bakaliami bez cukru -
przepis

Figi, daktyle i banan nadajg tym ciastkom stodycz, a siemie wystepuje w dwoch postaciach:
mielonej i catej. Wybierz suszone owoce bez dodatku cukru, szczegolnie zurawine. Owoce nadal
zawierajg naturalne cukry.

Porcje: 4 porcje

Sktadniki
Ciastka

1 szklanka ptatkéw owsianych

- 2 tyzki mielonego siemienia Inianego
- 1 tyzka catego siemienia Inianego

- 1 duze jajko

- 1 $redni dojrzaty banan

- 1 tyzeczka oleju rzepakowego

3 duze suszone figi bez dodatku cukru

2 tyzki jagdd goji bez dodatku cukru
- 2 tyzki suszonej zurawiny bez dodatku cukru

4 duze suszone daktyle bez dodatku cukru

- 1 tyzeczka nasion stonecznika

- Y2 tyzeczki cynamonu
Przygotowanie krok po kroku

Przygotowanie
1. Drobno posiekaj suszone owoce. Zblenduj banana na gtadko.
2. W misce wymieszaj wszystkie sktadniki ciasta.

3. Nastaw piekarnik na 180°C z termoobiegiem. Wyt6z blache papierem; uformuj kule okoto 6—7 cm,
sptaszcz dtonig i roztéz na blasze.



4. Piecz przez okoto 20-25 minut.

Zrédio przepisu: https://ncez.pzh.gov.pl/przepisy/ciasteczka-owsiane-z-suszonymi-owocami/



