LEKARZ

Deser

Batoniki owsiane z ziarnami

Sktadniki:

1 szklanka ptatkéw owsianych 12 daktyli suszonych

1 szklandka pestek stonecznika 1 lub 2 tyzki syropu klonowego
1/2 szklanki nasion chia 2 lub 3 tyzki wiérkéw kokosowych

1 tyzka kawy mielonej

3-4 tyzki tuszczu kokosowego

Sposéb przygotowania:

1. Wsypaé platki owsiane, pestki, nasiona chia i $wiezo zmielong kawe do miski razem z ttuszczem kokosowym.
Dokfadnie wymiesza¢ wszystkie sktadniki.
Utozyé mase na blaszce wytozong papierem do pieczenia i piec w 180 stopniach przez 15 minut.

Daktyle drobno pokroi¢ i dodaé do masy.
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5. Jedli masa za mafo sie klei dodad tyzke lub dwie syropu z daktyli.

6. Mase ponownie doktadnie wymieszaé i wlozy¢ do pojemnika wytozonego papierem do pieczenia.
7.

Mase porzqdnie zbié, posypaé widrkami kokosowymi i roztozyé na ptasko i wlozyé do zamrazarki.

Sorbet.owocowy

Sktadniki:

250 g mrozonych truskawek 1 tyzka musu mango

250 g mrozonych bananéw kilka sztuk namoczonych i obranych ze skérki migdatéw
1 szklanka jogurtu 2-3 listki miety

1 tyzeczka syropu klonowego

Sposob przygotowania:

1. Mrozone owoce i jogurt zmiksowaé na jednolitg mase.
2. Opcjonalnie cato$é mozna dostodzi¢ syropem klonowym.

3. Gotowy sorbet polaé syropem mango i udekorowaé migdatami i listkami miety

ZSNTIVA



