Owoce pod kruszonka z ptatkdw owsianych i masta orzechowego
Wskazowki

e (zas przygotowania: 15 minut

e 4 porcje

e Wartos$¢ odzywcza 1 porcji: 248 kcal \B-5g\ T-12 g\ W-29g\ Bt-4 g

e Wartos$¢ odzywcza 100 g dania: 182 kcal \ B-4 g\ T-9g\ W-21g\Bt-3 g

Sktadniki

truskawki — 2 garscie (140 g)
nektarynka — 2 sztuki (230 g)

masto orzechowe — 3 tyzki (60 g)
syrop z agawy — 2 tyzki (30 g)

ptatki owsiane goérskie — 4 tyzki (40 g)
maka orkiszowa jasna — 3 tyzki (40 g)
wiorki kokosowe — 1 tyzka (6 g)
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Przygotowanie
1. Owoce oczysc¢ i pokrdj na mniejsze kawatki. Nastepnie wytdz je w naczyniu zaroodpornym.

2. W kapieli wodnej potacz masto orzechowe i syrop z agawy (mozesz go wymieni¢ na miéd,
syrop klonowy lub syrop daktylowy). Wymieszaj z ptatkami, maka i wiérkami kokosowymi.
Zréb to przy pomocy dtoni.

3. Kruszonka posyp owoce i piecz ok 15 minut w piekarniku nagrzanym do 180C.

4. Podawaj z lodami, keksem z jogurtu naturalnego lub bez niczego (chociaz wersja z lodami
jest naj naj naj ).

Zrédto: https://www.odzywiajsiezdrowo.pl/owoce-pod-kruszonka-z-platkow-owsianych-i-
masla-orzechowego/




