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Gryczane kulki petne mocy
ik i A ke (7)

@ 20 minut + T@‘ 12 0s6b W tatwy

Wartosci odzywcze 158 kcal /1 porce (30 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
531.29 kcal 10.34¢ 33.24¢ 43.23¢ 12.20¢
26.56% 20.68% 12.31% 61.76% 48.8%

® Sktadniki W Sposdb przyrzadzenia

- Daktyle, suszone - 60g KROK 1: Daktyle suszone przetdz do miseczki, zalejwrzatkiem i odstaw

na okoto 10-15 minut.
+ Kasza gryczana sucha - 50g

KROK 2: Nie palona kasze gryczana ugotujw wodzie bez dodatku soli
wedtug przepisu producenta zamieszczonego na opakowaniu. Po
ugotowaniu kasze idaktyle zmiksujze soba, by powst ata kleista masa.

+ Widrki kokosowe - 72g (12 tyzek
stotowych)

+ Orzechy laskowe - 75g (5 tyzek

KROK 3: Do duzejmiski przesyp widrki kokosowe (odt6z okoto 25g do
stotowych)

obtoczenia), bardzo drobno posiekane orzechy laskowe, nasiona chia i
- Nasiona chia - 20g (2 tyzki stotowe) masto orzechowe. Na sarr?ym kf)r\cu doda!zmlks?wanfe wczesniej
daktyle z kasza gryczang i catos¢ doktadnie wymieszaj.

+ Masto orzechowe - 80g (4 tyzkistotowe) . ., L , . . ..
KROK 4: Z powst atej masy stwdrz Sredniej wie lkoSci kulkiiobtaczajje w

widrkach kokosowych. Odtéz je na talerz, a nastepnie wtéz do loddwki
na co najmniej 1 godzine.

Smacznego!
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