Doskonate pikantne orzechy

Zaledwie 1/4 tej wysokobiatkowej przekgski zapewnia wczesnym
popotudniem przyptyw energii, ktora pozostanie z nami do
wieczora. Orzechy niekoniecznie muszg stuzy¢ jako przekgska.
Mozna nimi posypacC satatke warzywnga lub owocowag, ewentualnie
mrozony jogurt.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

25 minut

LICZBA PORCJII:

18

SKLADNIKI:

1 Srednie biatko

2 szklanki mieszanki orzechdéw, na przyktad brazylijskich,
wtoskich, pekan i migdatow

1/2 szklanki pestek dyni

1 tyzka brazowego cukru

2 tyzeczki mielonego imbiru

1/2 tyzeczki mielonej gatki muszkatotowej

1/2 szklanki suszonych zurawin

PRZYGOTOWANIE:


https://hopnatalerz.pl/przepisy/doskonale-pikantne-orzechy/

1) Rozgrzac piekarnik do temperatury 175°C. W duzej misce ubic
piane, po czym doda¢ orzechy i pestki dyni. Wymieszad gumowg
Yopatkg. Doda¢ brazowy cukier, imbir i gatke muszkatotowg.
Starannie wymieszad. Wrzuci¢ zurawiny i wymieszal. Przetozy¢
do dwéch blach, rozprowadzi¢ i piec 20 minut, az sie
przyrumienigq.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 129 kcal, 4 g biatka, 6 g weglowodanéw, 2 ¢
btonnika, 11 g ttuszczéw (w tym 1 g NKT), ©0 mg cholesterolu, 0
mg soli
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