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Ciasteczka czekoladowe z komosy ryzowej bez

_/ tatwy

T@‘ 4 osoby

576 kcal/l porcje (170 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznos¢ & Biatko & Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik GDA
339.99 kcal 11.18¢ 4563 ¢ 13.36¢ 6.52¢g
17% 22.36% 16.9% 19.09% 26.08% 17%

® Sktadniki

+ Quinoa - komosa ryzowa - 360g (2
szklanki)

« Daktyle, suszone - 30g
= Mleko migdatowe - 100g (2 szklanki)
* Masto orzechowe - 80g (4 tyzkistotowe)

+ Kakao 16%, proszek- 40g (4 tyzki
stotowe)

+ Siemie Iniane - 20g (2 tyzki stotowe)

+ Zurawina suszona - 48g (4 tyzki stotowe)

® Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Nagrzej piekarnik do 180 stopni. Mleko migdatowe i uprzednio
namoczone daktyle zmiksuj na lepki, gesty syrop.

KROK 2: Ugotuj komose ryzowa wedtug przepisu producenta
zamieszczonego na opakowaniu produktu.

KROK 3: Nastepnie przelejgotowy syrop do dos¢ duzejmiskii doktadnie
wymieszajz mastem orzechowym, dodajkomose ryzowa, siemie lniane i
kakao. Mieszaj doktadnie az masa bedzie jednolita. Na koniec dodaj
suszong zurawine.

KROK 4: Powst ata mase podziel na réwnejwie lkosci ciasteczka, uformuj
je wkulke, lekko rozptaszcz dtonig iwytdz na blache do pieczenia. Wstaw
do piekarnika i piecz przez okoto 20 minut.

Smacznego!

Serwis internetowy DietMap wykorzystuje pliki cookies, ktére umozliwiajg i utatwiaja Ci korzystanie z jego zasobdéw. Korzystajac z serwisu wyrazasz jednoczes$nie
zgode na wykorzystanie plikéw cookies. Szczegoétowe informacje znajdziesz w zakiadce Zastrzezenia Prawne.
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