Batoane cu fructe pentru micul dejun

Dificultate usor

Timp de preparare 20 min.
Timp total Th 20 min.
Marime portie 12 bucati
Ingrediente

o 140 g migdale decojite

e 60 gunt nesarat

e 1 lingura ulei de cocos

o 60 g lapte, plus pentru uns

e 60 g miere

e 2o0uda

1 lingurita extract natural de vanilie
200 g faina

30 g faina de malai

150 g fulgi de ovaz

s lingurita sare de mare

1 lingurita praf de copt

2 lingurita scortisoara macinata

Asamblare

e 200 g gem (de orice fel), la alegere
« 2 mere (orice soi), fara cotoare si taiate cubulete (1 cm)

Valori nutritive per 1 bucata
Calorii 1359.2 kJ / 324.8 kcal
Proteine 7.8 g

Carbohidrati 45.2 g

Grasimi 13.4 g

Grasimi saturate 4.5 g
Fibre4.1 g

Sodiu 91.1 mg



Preparare

1.

2.

Asamblare

1.

2.

Puneti migdalele in bolul de mixare si macinati 5 sec./viteza 7. Puneti intr-un
castron si dati deoparte.

Puneti untul si uleiul de cocos in bolul de mixare si incalziti 2
min./70°C/viteza 2.

Adaugati laptele, mierea, ouale, extractul de vanilie, faina, faina de malai,
fulgii de ovaz, sarea, praful de copt, scortisoara si migdalele macinate date
deoparte, apoi amestecati 40 sec./viteza 4. Dati-i aluatului forma de minge,
infasurati-l intr-un covoras din silicon antilipire sau in folie alimentara si
puneti in frigider timp de 30 minute, pentru a se intari.

Preincalziti cuptorul la 180°C. Tapetati o tava de copt (30 x 40 cm) si dati
deoparte.

Puneti un castron pe capacul bolului de mixare, cantariti gemul si merele in
el si amestecati pentru a se combina.

Puneti aluatul intre 2 bucati de hartie de copt si aplatizati aluatul cu mainile,
apoi intindeti-l la o grosime de 5 mm. Taiati aluatul in patrate (aprox. 10 cm -
obtineti 12), apoi puneti 3 lingurite din amestecul de mar in centrul fiecarui
patrat. Ungeti marginile cu lapte. Pliati patratul in jumatate, pentru a face un
dreptunghi. Strangeti marginile dreptunghiului impreund, pentru a inchide
umplutura si puneti-l pe tava de copt pregatita. Repetati cu patratele ramase,
apoi ungeti fiecare baton cu lapte. Coaceti timp de 15-18 minute (180°C) sau
pana se rumenesc usor. Lasati sa se raceasca inainte de servire.

Obiecte utile
castron, frigider, covoras din silicon antilipire, sucitor, cuptor, tava de copt, hartie de
copt, pensula de bucatarie

Recomandari & Sfaturi utile

Pastrati batoanele intr-un recipient etans, in cdmara, timp de pana la 6 zile.
Pentru a face aceste batoane din timp, pur si simplu congelati la pasul 6
inainte de coacere. Asezati batoanele pliate intr-un recipient pentru
congelator si pastrati-le in congelator timp de péané la 1 luna. Cand doriti sa
le coaceti, preincélziti cuptorul la 180°C si coaceti batoanele congelate timp
de 15-18 minute (180°C) sau pana cand se rumenesc putin.



