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Ingrediente 4 Porții
 = Kot�nyi Produkte

30 g Z�h�r de trestie brut

30 g Miere

40 ml Ap�

150 g Fulgi de ov�z

30 g Alune, m�cin�te

30 g Fulgi de nuc� de cocos

110 g Nuci de c�ju, l�s�te în �p�

peste no�pte

75 g Prune, usc�te

75 g Curm�le, usc�te

30 g Semințe de sus�n co�pte

1 linguriț�  C�rd�mom m�cin�t

1 linguriț�  Scorțișo�r� m�cin�t�

B�to�ne energiz�nte
condiment�te

30—40 Min.

Preg�tire

1 Preînc�lzește cuptorul l� 160 °C (356°F).

2 L�s� �p� în c�re �i �d�ug�t z�h�r, miere, nucșo�r� și scorțișo�r� s� fi�rb�

într-o tig�ie mic�.

3 Sco�te din cuptor și �mestec� bine cu fulgii de ov�z, fulgii de �lune și de

nuc� de cocos într-un bol.

4 Întinde-o pe o t�v� c�ptușit� cu h�rtie de copt și l�s� l� copt 20 de minute l�

160°C (320°F), folosind set�re� de cuptor convențion�l. Amestec� din c�nd

în c�nd.

5 Scurge nucile de c�ju, cl�tește-le și m�cin�-le p�n� obții o p�st� fin� într-un

robot de buc�t�rie.

6 T�ie prunele și curm�lele usc�te în buc�ți mici, �mestec�-le cu p�st� de

c�ju, cu fulgii de ov�z și cu �lte ingrediente pentru � obține o compoziție

lipicio�s�.

7 Aș�z� între cele dou� foi de h�rtie de copt și rule�z� p�n� obții o grosime de

1,5 cm. T�ie în b�to�ne dreptunghiul�re.

8 Prese�z� p�rte� de sus și de jos � b�to�nelor pe semințele co�pte de sus�n

și s�vure�z�.


