BATONIKI MARCHEWKOWE Z BAKALIAMI
8szt
Skladniki:

Sktadniki (8 duzych batonikéw):

- 200g obranej marchewki, startej na grubych oczkach
- 100g ptatkéw owsianych

- 100g posiekanych orzechéw

- 80g maki

- 50g stonecznika

- 50g rodzynek lub suszonej zurawiany

- 25g sezamu

- 80g ptynnego miodu lub syropu z agawy
- 50g ptynnego oleju

- 2 jajka

Przygotowanie:

Olej roztrzepujemy z miodem i jajkami. W duzej misce mieszamy pozostate sktadniki, a nastepnie
dodajemy olej z miodem i jajkami. Cato$¢ doktadnie mieszamy, a nastepnie cato$¢ przektadamy na
blaszke (20x20cm*) wytozong papierem do pieczenia, dociskajac mase mocno dtonig (na wysokos$¢ ok.
1,5cm), zeby byta zwarta. Foremke wstawiamy do piekarnika rozgrzanego do 160°C (termoobieg).
Pieczemy 45min, a nastepnie odstawiamy do ostygniecia. Po ostudzeniu kroimy powstate ciasto na

dowolng ilo$¢ batonikéw.

Wartos$¢ odzywcza w 1 batoniku: ~ 310kcal i BTW 9/18/32
(przy zatozeniu, ze z podanych proporcji zrobimy 8 batonikéw)

*jesli nie macie takiej foremki, mozna mase wytozy¢ na wiekszq foremke. Wystarczy dtorimi
uformowac z masy kwadrat lub prostokqt, a nastepnie mocno docisngc.



