Ciasteczka owsliane z jagodami

Dodawanie zmielonej kaszy do magki sprawia, ze wypieki sg peine
btonnika i zdrowsze. W tym przypadku az potowa magki zostata
zastgpiona zmielong kaszg.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

25 minut

LICZBA PORCJII:

12

SKLADNIKI:

1 szklanka kaszy owsianej, zmielonej

1 szklanka maki razowej

1/4 szklanki cukru

2 tyzeczki proszku do pieczenia

1/2 *yzeczki sody oczyszczonej

1/2 tyzeczki soli

1 szklanka chudego jogurtu naturalnego
2 tyzki oleju rzepakowego

250 ml czarnych jagéd

1 Xyzeczka skorki otartej z cytryny

PRZYGOTOWANIE:


https://hopnatalerz.pl/przepisy/ciasteczka-owsiane-z-jagodami/

1) Rozgrzac¢ piekarnik do temperatury 210°C. Lekko spryskac
blache olejem w sprayu.

2) W duzej misce wymieszaé¢ zmielong kasze z maka, cukrem,
proszkiem do pieczenia, soda i sola. W dzbanku wymieszad
jogurt z olejenm.

3) Zrobi¢ zagtebienie w Srodku suchych sktadnikéw i wlad
jogurt z olejem. Doda¢ jagody i skérke z cytryny. Lekko
wymieszac.

4) Wytozy¢ po 1/4 szklanki ciasta na blache. Piec ciasteczka
12-15 minut, az lekko sie przyrumienig.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 112 kcal, 3 g biatka, 18 g weglowodandéw, 2 ¢
btonnika, 3 g ttuszczéw (w tym 0 g NKT), 2 mg cholesterolu,
255 mg soli
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