Ovsené suSienky s mandl'ovou mukou

Po sviato¢nom peceni mi zostalo v chladnicke niekol'’ko bielok. Ked’ som sa zobudila z vianoCnej letargie,
zacala som uvazovat ¢o s takym mnozstvom. PretoZe som este stale akasi pohodlna tak sa mi napriklad
taka Pavlova torta rozhodne nechcela robit. Po nejakej chvili stravenej na internete som si v hlave
zmixovala recept. Chcela som nieco rychle, vyZivné, co budem bez vycitiek méoct vyjedat v praci, co ma ako
tak zasyti a bude v tom ¢o najmenej cukru.

Ked som skusala prvi davku susienok, sladila som ich len ryZovym sirupom, na moj vkus to celkom
stacilo, ale okolie s tym nebolo celkom stotoznené, lebo sa im to zdalo bez chuti. Tak som do druhej davky
pridala polievkovu lyZicu kokosového cukru a pomohlo to. Je na vas ako vel'mi chcete susienky sladké
alebo aky druh sladidla pouzijete.

Ak ste zvyknuty na sladké, ¢o je asi vacSina (rovnako aj ja), mozno sa vam budu zdat' tieto susSienky ako
nieCo cudné. Nie som ortodoxna v stravovani, tiez mam horsie aj lepsie chvile, ale v poslednom obdobi sa
snazim pozerat na sladkosti trochu z iného uhla. Nie preto, Ze by som si ich chcela odopierat, prave
naopak, nechcem ich vylucit, ale chcem tu sladkd chut nahradzovat zdravsimi variantami. Sama neviem,
kam az ma tato cesta dovedie, ale nerobim si z toho t'azki hlavu:) Kazdopadne budem rada, ak sa so mnou
podelite s vasimi skiisenostami a typmi ako vy, bojujete,, s cukrom.

Ovsené suSienky s mandl'ovou miitkou

50 g ovsenych vlociek

50 g mandl'ovej muky

1 pl amarantovych vlociek
Stipka soli

bielka z 2 vajicok

1 ¢l Skorice

2 pl ryZového sirupu

1 pl kokosového cukru

celé mandle na hrubsie nasekané
hrozienka

Vsetky prisady spolu zmieSame, vytvarujeme gulicky, ktoré kladieme na plech vystlany papierom na
pecenie a trochu ich splostime. Pecieme pri 180°C, ca 15min.



