PRZEPIS JANKA NA
PLACKI OWSIANE
NA SNIADANKO

Porcje | Czas przygotowania | Czas caltkowity
2-3 20 min 20 min +

10 min sprzatania [l
Skladniki

Ciasto na placki owsiane:

Duza szklanka ptatkéw owsianych
2 jajka

2 dojrzate banany

Pot tyzeczki cynamonu

tyzeczka nasion chia

tyzeczka nasion sezamu
Szczypta soli

1 tyzeczka oleju kokosowego

Krem czekoladowy:

1 dojrzate miekkie awokado
2 tyzki kakao

2-3 garscie daktyli




SPOSOB PRZYRZADZANIA

Placki owsiane:

Wszystkie skladniki na ciasto
umiesci¢ w blenderze (banany
mozna podzieli¢ na mniejsze
czastki)

Zmiksowac na jednorodna mase,
do polaczenia wszystkich
sktadnikéw, masa nie musi by¢
idealnie gladka.

Smazy¢ z 2 stron na rozgrzanej

patelni na oleju kokosowym,

formujac tyzka niewielkie placki.
. il

Krem kakaowy:

Daktyle namoczy¢ w goracej
wodzie przez ok 15 min (woda
musi przykrywac daktyle).
Awokado przekroi¢ na pdtl (nie
obierac), usung¢ pestke, migzsz
usunac tyzka.

W blenderze zmiksowaé
wszystkie skladniki- daktyle
(wraz z woda w ktorej sie
moczyly), miazsz awokado oraz
kakao.

Uzyskana masa powinna by¢
gladka. Mozna w trakcie
miksowania doda¢ odrobine
wody.




o Te placki mozesz je wzig¢ do sniadanidwki do szkoty!
Ptatki owsiane i banany: dostarczajg duzo energii na caty poranek!

o Nasiona Chia sg zrédtem wielonienasyconych kwaséw ttuszczowych, niezbednych dla
naszej gospodarki hormonalej- tak Mama moéwi
Nasiona sezamu sg Zzrodtem wapnia- wazne przy mojej diecie bezmlecznej
Kakao jest silnym antyoksydantem (to znowu Mama) i po prostu daje szczescie!

o Awokado to najzdrowszy owoc ze wszystkich! Jest kaloryczne, sycgce, podnosi
odpornosc - jest super zdrowe!

o Daktyle- zamiast tradycyjnego cukru, sg zdrowe, stodkie i stanowig zrédto btonnika-

to taki wazny straznik naszych dtuuugich jelit!




	Sposób przyrządzania

