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Ciasteczka owsiane z tahiniiczekolada
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Wartosci odzywcze 251 kcal /1 porcie (57 ¢)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
442 .92 kcal 12.22¢ 52.06¢ 21.56¢ 6.70 ¢
22.15% 24.44% 19.28% 30.8% 26.8%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

= Sktadniki ® Sposob przyrzadzenia

+ Ptatki owsiane gérskie - 150g (15 tyzek KROK 1: Do Sredniejwielko$ci miskiwsyp ptatki owsiane. Naste pnie
stotowych) dodajszczypte soli, tahini, cynamon, syrop klonowy i posiekang na mate

kawatki gorzka czekolade. Cato$¢ doktadnie wymieszaj.
+ S6lo obnizonejzawarto$cisodu - 0.5g

(szczypta) KROK 2: Formuj rekoma kulkiz masy czekoladoweji uktadajje na baszce

wytozonej paierem do pieczenia.
= Tahini- 72g (6 tyzek stotowych)

KROK 3: Wstaw do nagrzanego do 200 st. C piekarnika i piecz okoto 10-

+ Syrop Klonowy - 50g (10 tyzeczek) 15 minut.

= Cynamon mielony - 8g (2 tyzeczki) Smacznego!

+ Czekolada gorzka - 60g

Serwis internetowy DietMap wykorzystuje pliki cookies, ktére umozliwiaja i utatwiaja Ci korzystanie z jego zasobdw. Korzystajac z serwisu wyrazasz jednoczes$nie
zgode na wykorzystanie plikéw cookies. Szczegdlowe informacije znajdziesz w zakladce Zastrzezenia Prawne.
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