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Skł�dniki - Ilość osób: 4
 = Kot�nyi Produkte

30 g Surowy cukier trzcinowy

30 g Miód

40 ml Wod�

150 g Pł�tki owsi�ne

30 g Orzechy l�skowe, mielone

30 g Pł�tki kokosowe

110 g Orzechy nerkowc�,

n�moczone n� noc w

wodzie

75 g Śliwki, suszone

75 g D�ktyle, suszone

30 g Pr�żone zi�rn� sez�mu

1 łyżeczk�  K�rd�mon mielony

1 łyżeczk�  Cyn�mon mielony

Energetyczne b�tony z
przypr�w�mi

30—40 Min

Przygotow�nie

1 Rozgrzej piek�rnik do temper�tury 160°C.

2 W m�łym rondlu z�gotuj cukier, miód, wodę, k�rd�mon i cyn�mon.

3 Zdejmij z ogni�, przełóż do miski i dobrze wymiesz�j z pł�tk�mi owsi�nymi,

orzech�mi l�skowymi i pł�tk�mi kokosowymi.

4 Rozłóż miesz�nkę n� bl�sze wyłożonej p�pierem do pieczeni� i piecz przez

20 minut w temper�turze 160°C (st�nd�rdowe ust�wienie piek�rnik�).

5 Osusz orzechy nerkowc�, opłucz i utrzyj w mikserze n� drobn� p�stę.

6 Pokrój suszone śliwki i d�ktyle n� m�łe k�w�łki, wymiesz�j z p�st� z

orzechów nerkowc� i poł�cz z pł�tk�mi owsi�nymi i innymi skł�dnik�mi do

uzysk�ni� lepkiej miesz�nki.

7 Umieść między dwom� �rkusz�mi p�pieru do pieczeni� i ucisk�j do

uzysk�ni� grubości 1,5 cm. Potnij n� prostok�tne b�toniki.

8 Obtocz górn� i doln� część b�toników w pr�żonych zi�rn�ch sez�mu i ciesz

się sm�kiem.


