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Daci un copil este alergic, puteti inlocui nucile cu stafide sau cu fulgi de Ingrediente:

ciocolata. 3 cani de fulgi de ovaz

6 linguri de miere (asezati mierea la soare sau
langa o sursa de caldura pentru a fi calduta)

Mixati migdalele, fisticul, cerealele si semintele de in 6 linguri de pastd de susan (tahini)
intr-un blender sau intr-un mojar. Puneti pasta rezultata 200 g cereale (‘m;elaf ‘Z;de cereale care ne
intr-un castron. Addugati mierea, fulgii de ovaz si pasta de 0 e T

susan. 2 linguri de nuci, fistic sau caju nesarat

2 linguri seminte de in

Amestecati-le cu o lingura pana cand compozitia
are consistenta unui aluat. Daca este necesar,
framantati compozitia cu mainile. Puneti
hartie de copt intr-o tava si turnati
amestecul. Presati compozitia cu un sucitor
sau un pahar pentru a nivela suprafata si

a deveni compacta.

Apoi, lasati compozitia timp de 30 de
minute la frigider. La final, taiati-o in
batoane lungi si savurati!

Daca v place presirati cacao peste
batoanele de cereale.
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