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Zahar de trestie brut
Miere

Aps

Fulgi de ovaz

Alune, mé&cinate

Fulgi de nuca de cocos

Nuci de caju, ldsate in apa
peste noapte

Prune, uscate

Curmale, uscate
Seminte de susan coapte
¢ Cardamom micinat

¢ Scortisoarad macinata

(KOTANYI

1881

Batoane energizante
condimentate

@ 30—40 Min. @ @ D

Pregatire

1 Preincélzeste cuptorul la 160 °C (356°F).

2 Lasd apain care ai addugat zahar, miere, nucsoar3 si scortisoara sa fiarba
intr-o tigaie mica.

3 Scoate din cuptor si amesteca bine cu fulgii de ovaz, fulgii de alune side
nuca de cocos intr-un bol.

4 Intinde-o pe o tavi ciptusits cu hartie de copt si las3 la copt 20 de minute la
160°C (320°F), folosind setarea de cuptor conventional. Amestec3 din cand

in cand.

5 Scurge nucile de caju, cldteste-le si macina-le pana obtii o pasta fina intr-un
robot de bucatarie.

6 Taie prunele si curmalele uscate n bucati mici, amesteca-le cu pasta de
caju, cu fulgii de ovaz si cu alte ingrediente pentru a obtine o compozitie
lipicioasa.

7 Asazdintre cele doua foi de hartie de copt si ruleaza pana obtii o grosime de

1,5 cm. Taie in batoane dreptunghiulare.

8 Preseaza partea de sus si de jos a batoanelor pe semintele coapte de susan

si savureaza.



