BATONY BY KULAGASYNERGY

Liczba porgc;ji Czas Liczba kalorii Biatko Weglowodany Ttuszcze
5 os. 40 351 kcal 18 31 21

Sa naprawde pyszne i sycace! Polecamy zrobi¢ ich wiecej, na zapas, a gdy dzieh zapowiada sie pracowity
mamy z gtowy jeden positek. Do ich przygotowania mozna uzy¢ jednego rodzaju orzechdw lub dobre;
jakosci mieszanki bakaliowe;.

SKLADNIKI

¢ 50g orzechy nerkowca

¢ 50g migdaty

e 509 orzechy laskowe

e 50g rodzynki

¢ 100g daktyle suszone

¢ 409 ptatki owsiane bezglutenowe

e 30g widrki kokosowe

e 20g kakao

¢ 1 tyzka mleko kokosowe

¢ 509 odzywka biatkowa naturalna, izolat

PRZYGOTOWANIE

1. Orzechy, rodzynki i daktyle namoczy¢ w wodzie przez kilka godzin lub catg noc. Nastepnie odcedzic i
wycisng¢ nadmiar wody.

2. Namoczone orzechy i suszone owoce, kakao, ptatki owsiane i 10g widrek kokosowych przetozy¢ do
pojemnika od blendera i zmiksowac (nie trzeba miksowac bardzo dokfadnie, dobrze, gdy zostang
kawatki orzechéow).

3. Do masy dodac odzywke biatkowa, mleko kokosowe i wymieszac.

4. Formowac batony (masa moze sie mocno klei¢, dlatego dobrze jest formowad wilgotnymi rekami).
Batony obtoczy¢ w pozostatych widrkach (20g) i schtodzi¢ w lodédwce przez okoto 1/2h.
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