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Rychle fit tycinky

Napad na tieto tyCinky z ovsenych vlociek a orieskov vznikol ako tiplna
improvizacia vo chvili, kedy som dala do truby babovku a zaziadalo sa mi
urobit’ eSte nieco rychle a zdravé (paradox poriadny:). Tak som zmieSala, o
som mala po ruke a hodila vSetko na plech. Vysledkom su tieto zdravé a
chutné tycinky, ktoré zasytia nielen hlad ale aj dusu:)

Rychle fit tycinky

« 130 g ovsenych vlociek

« 50 g mandl'ovej muky

« 30 gslnec¢nicovych semienok

« 30 gtekvicovych semienok

o 30 g suSenej moruse alebo hrozienok
o 30 g celych mandli

o 2 ¢l bazalkovych semienok

« bielka z 3 vajicok

o 3 plrozpusteného kokosového oleja
o 2 plryZového sirupu

« 1 pldatlového sirupu

« 1 plorechového masla

« 1 ¢l korenia spekulatius alebo napr. Skorice

Orechy trochu posekame, vSetky suroviny spolu zmieSame a dame na plech (
20 x 20 cm)vystlany papierom na pecenie. Zmes dobre pomocou pohara
povtla¢ame do formy a pecieme pri 180°C, priblizne 15-20 min, pokym nie je
povrch do zlatista upeceny.

Dobru chut

PS: ak recept vyskusate, budem rada, ak mi date vediet, ¢i chutil alebo nejaky
vas napad, ¢i zlepSovak



