Baton muesli fara grau, nuci si lactate

usor
10 min.
Th 45 min.
16 bucati
Ingrediente

70 g quinoa

1 lingura seminte de in

1 lingura seminte de chia

70 g mar (orice soi) (aprox. T mar mic), fara cotor si taiat sferturi
80 g curmale fara samburi

80 g caise deshidratate, fara samburi

40 g merisoare uscate

90 g fulgi de ovaz

70 g Rice Bubbles® (orez expandat)

30 g nuca de cocos rasa, deshidratata, neindulcita
70 g zahar de cocos

2 linguri seminte de floarea soarelui

50 g ulei de avocado

3 oua

50 g miere

Valori nutritive per 1 portie
Calorii 756.9 kJ / 180.2 kcal
Proteine 3.8 g

Carbohidrati 24.5g

Grasimi 7.2 g

Grasimi saturate 2 g

Fibre 2.8 g

Sodiu 49 mg



Preparare

1.

2.

Preincalziti cuptorul la 180°C. Tapetati o tava de copt (30 x 20 x 6 cm) cu
hértie de copt si dati deoparte.

Puneti quinoa, semintele de in si semintele de chia in bolul de mixare si
macinati 20 sec./viteza 9. Transferati intr-un castron si dati deoparte.
Puneti marul in bolul de mixare si radeti 2 sec./viteza 5, pana obtineti o
consistenta uniforma. Curatati peretii bolului cu spatula.

Adaugati curmalele, caisele si merisoarele si maruntiti Turbo/1 sec./3

ori sau pana sunt maruntite uniform toate fructele. Curatati peretii bolului cu
spatula.

Adaugati fulgii de ovaz, Rice Bubbles® (orez expandat), nuca de cocos,
zaharul de cocos, semintele de floarea soarelui, uleiul de avocado, oudle,
mierea si amestecul de seminte dat deoparte si amestecati 30
sec./invers/viteza 3.

Transferati amestecul in tava de copt pregatita. Apasati amestecul si
neteziti suprafata cu reversul unei linguri.

Coaceti timp de 15-20 minute (180°C) sau pana este rumenita usor. Lasati
sa se raceasca in tava timp de 15 minute, apoi scoateti pe un gratar si lasati
sd se raceascd complet (aprox. 1 ord). Taiati in 16 batoane si serviti.

Obiecte utile
cuptor, tava de copt (30 x 20 x 6 cm), hartie de copt, gratar, castron, lingura



