KRAJANKA ORZECHOWO-CZEKOLADOWA

Liczba porgc;ji Czas Liczba kalorii Biatko Weglowodany Ttuszcze
8 os. 50 388 kcal 8 42 22

Stodka krajanka, ktéra mozna zabra¢ na wynos, jako przekaske lub positek. Bardzo szybka i tatwa w
przygotowaniu :)

SKLADNIKI

¢ 1 szklanka maka owsiana

1 szklanka ptatki owsiane
80g masto klarowane

1 tyzka miod

2 tyzki erytrytol

609 czekolada gorzka

60g orzechy wtoskie

100g daktyle suszone

70g mleko kokosowe Real Thai

0,5 tyzeczki soda oczyszczona

PRZYGOTOWANIE

1. Przygotowac krem daktylowy. Daktyle namoczy¢ we wrzgcej wodzie przez 15-20min. Odcedzi¢,
odcisng¢ z nadmiaru wody. Nastepnie doda¢ mleko kokosowe i zmiksowac na gtadki krem. Gdy
masa bedzie zbyt gesta dola¢ troche wiecej mleka.

2. Piatki owsiane wymiesza¢ z maka, sodg oczyszczong i erytrytolem.

3. Masto klarowane roztopi¢ z miodem i wla¢ do naczynia z ptatkami i maka. Wymieszac rekami, tak by
powstata kruszonka.

4. Orzechy i czekolade posiekac.

5. Forme kwadratowg o wymiarach 20x20cm lub tortownice o $Srednicy 24cm wytozy¢ papierem do
pieczenia. Dno formy wylepi¢ potowq kruszonki. Podpiec przez 10 min w temp. 180 stopni.

6. Nastepnie na podpieczony sp6d wysypac orzechy, czekolade i wytozy¢ krem daktylowy. Catos¢
posypac pozostajg kruszonka.

7. Piec 20 min w temp. 180 stopni.
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https://ekogram.pl/pl/maka-ekologiczna/509-bio-maka-owsiana-ekologiczna-500g-ekogram-zielonki.html?search_query=maka+owsiana&results=1
https://ekogram.pl/pl/zdrowe-platki-sniadaniowe-fitness/114-bio-platki-owsiane-ekologiczne-500g-ekogram-zielonki.html?search_query=platki+owsiane&results=5
https://ekogram.pl/pl/oleje-ekologiczne/697-bio-ghee-maslo-klarowane-metoda-tradycyjna.html?search_query=maslo+klarowane&results=2
https://ekogram.pl/pl/cukier/589-bio-miod-wielokwiatowy-350g-ekologiczny-ekogram-zielonki.html?search_query=miod&results=22
https://ekogram.pl/pl/cukier/351-erytrytol-francuski-400g.html?search_query=erytrytol&results=1
https://ekogram.pl/pl/kakaowiec/307-bio-czekolada-dropsy-ekologiczne-100g-ekogram-zielonki.html?search_query=czekolada&results=4
https://ekogram.pl/pl/orzechy/276-bio-orzechy-wloskie-ekologiczne-200g.html?search_query=orzechy+wloskie&results=3
https://ekogram.pl/pl/suszone-owoce/103-bio-daktyle-ekologiczne-200g-500g-ekogram-zielonki.html?search_query=daktyle+suszone&results=2
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