ANIA STARMACH

Batony sniadaniowe
Co kupic¢?

2  szklanki ptatkow owsianych
2 jabtka
50ml  soku FORTUNA Multiwitamina

50g suszonej zurawiny
50g suszonych i posiekanych moreli
50g posiekanych daktyli

4  tyzki pestek dyni

3 tyzki jasnego miodu

3 tyzki pestek stonecznika

1 tyzka sezamu

1  tyzka nasion chia

1  tyzka soku z cytryny

Jak przygotowac?

1. Jabtka zetrzyj na tarce o grubych oczkach (nie musisz ich obierac).

2. Wymieszaj w misce z sokiem FORTUNA multiwitamina, dodaj sok z cytryny, zurawine, daktyle,

morele i ptatki owsiane oraz miod, wymieszaj. Odstaw na dwie godziny, az ptatki wchtong caty
ptyn.

3. Pestkii sezam podpraz na patelni, dodaj do ptatkow, wymieszaj. Wsyp nasiona chia, ponownie

wymieszaj.
4. Natym etapie mozesz sprobowac masy, jesli nie jest wystarczajgco stodka, dodaj wiecej miodu.
5. Mase owsiang przetoz do prostokatnej blaszki, uklep, aby masa byta rownomiernie roztozona.
6. Piecz okoto 35 minut w 180 stopniach. Po upieczeniu pokroj, zostawiajgc w formie.

7.  Wyciagnij je po catkowitym ostudzeniu.
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8. Najlepiej smakujg z sokiem!
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