Najlepsze ciastka owsiane. Najlepsze na $niadanie, bo to spora porcja
weglowodandéw. Najlepsze po ¢wiczeniach sitowych, bo to tez spora porcja
weglowodandéw (wtedy mozna je zrobi¢ bez ttuszczu — bez pestek, bez orzechéw).
Ciastka mozna robi¢ na oko, tak by wyszta gesta papka lub wedtug tego przepisu.
Przeliczytam takze wartosci energetyczne na 1 ciastko:

wartosc energetyczna: 102 kcal

weglowodany: 14 g, ttuszcz: 4 g, biatko: 2 g, cukier 3 g.

PS. Zdjecie robione iPhonem — nie bedzie opisu co i jak ustawione byto:)



http://www.manufakturaciastek.pl/ciastka-owsiane-dla-sportowcow-i-na-sniadanie/

Sktadniki na 28 ciastek:

500 g ptatkéow owsianych,
50 g orzechéw wtoskich,
60 g migdatow,

50 g ziaren stonecznika,
50 g rodzynek,

50 g zurawiny,

2 banany,

100 ml mleka,

okoto litr wody,

midéd lub stodzik wedle uznania

Przygotowanie:
1. W garnku zagotuj wode z miodem (stodzikiem).

2.

Wrzu¢ reszte sktadnikéw, tak by powstata gesta papka, na tyle gesta, by
méc wytozy¢ ciastka wielkosci orzecha wtoskiego na blache.

. Wytx6z ciastka na blache, tyzka rozptaszcz ciastka (kiedy sie beda lepi¢,

zanurz tyzke w wodzie).

. Piecz w temperaturze 135 stopni przez 50-60 minut do lekkiego zeztocenia.

. Smacznego!



