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Ciasteczka owsiane w 5 minut :) 91 kcal / 1 porcje (58 g)
Wartosci odzywcze na 100 g
Porcje: Trudnos$é: Koszt: % wskazanego dziennego zapotrzebowania
4 tatwe 2zt
Kalorie Biatko Thuszcz Weglowod.
Czas: 5 min 155 39 29 33 g
Przygotowanie: 2 min
Gotowanie: 3 min 8% 7% 3% 12%

Narzedzia: Naczynie zaroodporne
,Mikrofalowka

Sktadniki: Sposé6b przygotowania:
o D Rozgnieciony banan mieszamy z pozostatymi sktadnikami i ktadziemy na
Banan 180 g (1 ¢rednia szt.) posmarowane olejem naczynie na grubo$é¢ ok. 1 cm. Nastepnie
Platki owsiane 50 g (5 ptaskich wstawiamy do mikrofaléwki na wysoka moc na ok. 3-4 minuty. Po tym
] tyzek) czasie wyjmujemy ciasteczka i czekamy az ostygna i troszke stezeja.
Sél biata 1 g (1 szczypta) Mozna je$¢ np. z mastem orzechowym, dzemem. Do sktadnikéw mozna
Cynamon 1 g (0,50 tyzeczek) dodac np. kakao. Jednym stowem: eksperymentujmy.
Olej lg

stonecznikowy
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