PRZEPISY NA ZDROWE PRZEKASKI
Z WYKORZYSTANIEM JABLEK

CIASTKA OWSIANE Z JABLKAMI I CYNAMONEM

Skladniki:

- 2 $Srednie jabtka (najlepiej stodkie)

- 3/4 szklanki ptatkéw owsianych

- 1jajko

- 1 tyzka miodu

- 1 lyzka oleju roslinnego/stopionego masta
- 1 lyzeczka cynamonu

Przygotowanie:

Jabtka zetrze¢ do wiekszej miski na tarce o duzych oczkach. Jajko roztrzepac
widelcem i przela¢ do jabtek. Calo$¢ dokladnie wymieszac i nastepnie doda¢ ptatki,
cynamon oraz olej lub masto. Wszystko razem wymiesza¢ za pomoca tyzki
i odstawi¢ na maksymalnie 15 minut, aby ptatki speczniatly. Po tym czasie z masy
uformowac¢ kulki o wielkosci niewielkiego orzecha wloskiego. Kazda z nich
splaszczy¢ oraz ulozy¢ na blasze wyloZonej papierem do pieczenia. Ciastka piec
w rozgrzanym piekarniku przez okoto 15-20 minut w 180 stopniach.

SMACZNEGO



https://www.przyslijprzepis.pl/przepis/zdrowe-ciastka-owsiane-z-jablkami-i-cynamonem

ZIELONE SMOOTHIE

Skladniki:

- banan

- jabtko

- 2 garsci szpinaku

- pomarancza

- szklanka wody

Przygotowanie:
Jabtko obrac¢ ze skorki, wszystkie owoce pokroi¢ na kawalki. Szpinak umy¢
i zmiksowac razem z owocami oraz woda.

SMACZNEGO



https://www.fabrykasily.pl/diety/najlepsze-przepisy-na-zdrowe-przekaski-z-wykorzystaniem-jablek
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JABLKA POD CHRUPIACA KRUSZONKA
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Skladniki:

- 2 $rednie jabtka

- sok z cytryny

- ltyzeczka miodu

- lyzeczka cynamonu

- 5 lyzeczek masta

- 5 lyzek ptatkow migdatowych
- 3 lyzki maki orkiszowej

- 2 tyzKki cukru trzcinowego

Przygotowanie:

Jabtka obra¢, pokroi¢ w kostke. Wymiesza¢ z sokiem z cytryny, miodem
i cynamonem. Przetozy¢ do naczynia Zaroodpornego. Przygotowac kruszonke:
wymiesza¢ masto, ptatki migdalowe, make oraz cukier i wylozy¢ na jabika.
Piec w nagrzanym do 180°C piekarniku przez ok. 25 minut.

SMACZNEGO
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https://www.fabrykasily.pl/diety/najlepsze-przepisy-na-zdrowe-przekaski-z-wykorzystaniem-jablek
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