Zdravé misani z ovesnych vloéek, susenych datli a ofisku

Ingredience:

200g susenych datli

1 polévkova lZice medu

1 hrnek ovesnych vlocek

1 a 1/2 hrnku strouhaného kokosu
hrst neloupanych sekanych mandli
hrst sekanych kesu ofisk(

hrst slunecnicovych seminek

1 IZice sezamu

1 IZi¢ka chia seminek
trocha kokosu na obaleni

mulzeme pridat dalsi ptisady podle chuti

Postup:

Datle vloZime do kastrolu, zalijeme hrnkem vody a povatime je domékka. Ty¢ovym mixérem
rozmixujeme datle do jemné kasSi¢ky. V mise smichdme vSechny ostatni prisady a pfidame
rozmixované datle. Ze vzniklé smési vytvarujeme tycinky nebo kuli¢ky, které pak obalime ve
strouhaném kokosu. Ze surovin vznikne asi 35 tycinek.

Tycinky ddme do lednicky ztuhnout asi na 15 minut.

Pozn. MUzeme pfipravit i bezlepkovou variantu, staci pouZzit pohankové vloc¢ky misto

ovesnych.



