Batoniki owsiane z mastem migdatowym
Te batoniki owsiane to by*a préba kompromisu: co$ pomiedzy stodkos$ciami, ale tez

zdrowiem. Do ich zrobienia uzytam miedzy innymi domowego masta migdatowego i

nasion babki ptesznik. Stodkosci batonikom dodat midéd i suszone owoce.
Dlaczego dodatam nasion babki ptesznik?
Babka ptesznik jest moim odkryciem. Nie mia*am pojecia, ze takie mate ziarenka

maja w sobie az tyle btonnika. Pomyslatam, ze dodanie ich do i tak wartosciowych
batonéw moze by¢ nieztym pomystem. Poza tym, jak wiecie, btonnik ma zbawienny
wptyw na naszg perystaltyke, a napdj z namoczonych nasion podaje sie nawet
dzieciom i niemowlakom. Z innych informacj wyczytatam, ze nasiona tej rosliny
skutecznie wptywaja na skére przy takich chorobach jak tuszczyca czy atopowe
zapalenie skoéry, a takze dziataja ostonowo i przeciwzapalnie dla uktadu
pokarmowego. Warto pomysle¢ o stosowaniu nasion w codziennej diecie przy zespole

wrazliwego jelita i chorobie wrzodowej.
Jak zrobitam masto orzechowe?
To akurat byto bardzo proste: 200 g migdatdéw mielitam blenderem okoto 15 minut

az zrobita sie ttusta papka. Masto mozna dostodzi¢ miodem lecz mi to nie byto
potrzebne. Masto migdatowe doskonale potaczyto mase owocowg w plastyczny
.placek”, z ktérego wycietam nozem batoniki.


http://www.manufakturaciastek.pl/batoniki-owsiane-maslem-migdalowym/




Sktadniki na okoto 20 batonikodw:
= 1,5 szklanki ptatkéw owsianych i 1 szklanka widérkéw kokosowych,

2 szklanki wymieszanych ulubionych suszonych owocéw (morele, daktyle,
zZurawina),

masto migdatowe z 200 g migdatdéw (przepis wyzej),

1 szklanka migdatéw w catosci,

3-4 tyzki miodu,

2-3 tyznki nasion babki ptesznik,

szczypta soli,

3 tyzeczki ekstraktu waniliowego

Ptatki owsiane i widrki kokosowe upraz w piekarniku nagrzanym do 180 stopni
przez okoto 8 minut. Suszone owoce zalej wrzgcg wodg na 10 minut. Po tym czasie
odsacz je z wody i zblenduj razem z mastem migdatowym. Na sam koniec wrzud
migdaty, ale nie rozdrabniaj ich na bardzo mate kawatki. Wszytko potem przetéz
do misy robota kuchennego i wymieszaj z resztg sktadnikéw. Blache 20x20 wytoéz
papierem do pieczenia, na to wyt6z mieszanke, wyréwnaj wierzch i wtéz do lodéwki
na kilka godzin. Kiedy masa zastygnie, wycinaj batoniki. Smacznego.



