Batoanele cu miere ale Sabrinei

Dificultate usor

Timp de preparare 10 min.
Timp total 40 min.
Marime portie 6 bucati
Ingrediente

o 90 g unt nesérat, taiat bucati

o 150 g fulgi de ovaz

e 15 g mei expandat

o 40 g nuca de cocos, fulgi mici, fara adaos de zahar
e 40 g seminte de dovleac

e % linguritd ghimbir macinat

e 50 g fructe uscate, in amestec

e 60 g miere

e« Tou

Valori nutritive per 1 bucata
Calorii 1489.4 kJ / 356 kcal
Proteine 8.4 g

Carbohidrati 34.4 g

Grasimi 22.3 g

Grasimi saturate 12.7 g
Fibre 4.9 g

Sodiu 16.4 mg



Preparare

1.

2.
3. Adaugati fulgii de ovaz, meiul expandat, fulgii de nuca de cocos, semintele

Preincalziti cuptorul la 170°C. Dati deoparte o forma din silicon pentru
batoane, cu 6 sectiuni (vezi recomandari).
Puneti untul in bolul de mixare si topiti 2 min. 30 sec./60°C/viteza 2.

de dovleac si ghimbirul macinat, apoi mixati 15 sec./viteza 9.

Adaugati fructele uscate, mierea si ouale, apoi amestecati 10 sec./viteza 4.
impartiti amestecul in mod egal in cele 6 sectiuni din forma. Apasati
amestecul cu fermitate in fiecare sectiune pentru a forma o suprafata egala
si netedd, apoi coaceti timp de 15 minute (170°C). Lasati batoanele sa se
raceasca in forma timp de 15 minute, inainte de a le scoate si servi calde
sau reci.

Obiecte utile
cuptor, forma din silicon pentru batoane, cu 6 sectiuni (baton: 3.5 x 10 x 1.5 cm)

Recomandari & Sfaturi utile

Aceasta reteta vine de la o fetita pe nume Sabrina care a facut aceste
batoane la gradinita intr-o zi si a venit acasa amintindu-si toate
ingredientele. Ea si mama ei au recreat batoanele acasa, folosind
Thermomix.

Daca nu aveti la dispozitie o forma de silicon pentru batoane, tapetati un vas
pentru copt 20 x 20 cm cu hértie de copt si presati amestecul in vas. Odata
copt, lasati la racit, apoi scoateti din vas si taiati in bucati pentru a servi.
Puteti forma amestecul si in forma de fursecuri mici. Tapetati o tava pentru
copt cu hértie de copt si puneti fursecurile in tava inainte de coacere.

Puteti pastra aceste batoane intr-un recipient etans, in cdmara timp de pana
la 2 saptamani sau in pungi alimentare cu fermoar, in congelator timp de
pana la 3 luni.



