Placki sezamowe z roza

Skladniki
na okolo 8 sztuk

100 g ptatkoéw owsianych

75 g sezamu*

5 g platkow rézy

25 g sproszkowanych lub suszonych daktyli*

100 g jabltka, zmiksowanego na gtadkg mase lub startego na tarce o drobnych oczkach
150 g mleka (krowiego** lub roslinnego***) lub wody
50 ml wody

Wykonanie

1. Ptatki owsiane, sezam, ptatki rozy i daktyle zmieli¢ na proszek.

2. Doda¢ jabtko, mleko i wode. Doktadnie wymiesza¢ i odstawi¢ na 10 minut do
zgestnienia.

3. Smazy¢ na suchej patelni do zrumienienia.

WskazowKki

* bakalie, nasiona: suszone owoce i orzechy, ktore kupujemy nie powinny zawieraé
szkodliwych konserwantéw (sorbinian sodu, dwutlenek siarki itd.) czy dodatkow (wiecie, ze
suszona zurawina sklada sie¢ w 45% z biatego cukru?!); dobre suszone owoce sg ciemne, a nie
pomaranczowe

** mleko krowie: krowie mleko warto wybra¢ uwaznie; najlepsze bytoby mleko prosto od
krowy, ale jes$li nie mozecie go dosta¢, uwazajcie na mleko sklepowe; na pewno odpada
mleko UHT, ktore jest oczyszczone ze wszystkich sktadnikow odzywczych; jednak rowniez
mleko w butelce (pasteryzowane w niskiej temperaturze i mikrofiltrowane) rézni si¢ pod
wzgledem smaku i warto$ci; my polecamy mleko Strzatkowskie — naszym zdaniem
najbardziej zblizone do prawdziwego mleka

*** mleko roSlinne: niestety, mleko roslinne kupowane w sklepach nie ma absolutnie nic
wspolnego ze zdrowiem ze wzgledu na liczne dodatki o trudnym do przewidzenia wptywie na
ludzki organizm, a takze to, ze sg sprzedawane w opakowaniach wydzielajacych szkodliwe
substancje (moze te najdrozsze produkty sa lepsze jakosciowo, ale watpie, zeby byly
nieszkodliwe); jesli chcecie mie¢ naprawde zdrowe (i smaczne) mleko roslinne, mozna
bardzo tatwo zrobi¢ je samodzielnie — przepis podajemy tutaj


https://zezdrowiemmidosmaku.wixsite.com/blog/single-post/2017/10/02/Mleka-ro%C5%9Blinne

