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Zdraveé ovesneé kosSicky

a4

Na pripravu asi 6 kusu ovesnych kosicku budeme
potrebovat:

* 1 vétsi hrnek ovesnych vlocek

1 vétsi banadn
med podle chuti (doporucujeme cca 2 az 3 1zice)
Y, 1zi¢ky skorice

* trochu olivového nebo kokosového oleje na vymazani

Na napln si pripravime:

* 1 vanicku tvarohu

® 1 Izici mléka

* 2 1zice medu

*® trochu vanilkového extraktu
® ovoce dle chuti

Nejprve si v misce rozmackame bandn. Prisypeme ovesné vloCky a promichame, dokud nam nevznikne



hmota, kterd pri zmacknuti drzi pohromadeé. Pokud je hmota prilis vlhkd, priddme vlocky, pokud naopak
nedrzi pri sobé, priddme kousek bananu.

Osladime medem a ovonime skorici. K ruce si vezmeme formu na muffiny, do 6 direk kdpneme opravdu
malickou kapicku oleje a pomoci prsti nebo maslovacky vymastime.

Do kazdé dirky vlozime trochu smési a namackame jak na dno, tak také na strany formicky
abychom vytvorili kosicek. Troubu predehrejeme na 180°C a kosicky peCeme asi 15 minut, dokud
nezezlatnou.

Nechame Uplné vychladnout. Mezitim si pripravime napli. Do tvarohu priddme mléko a Slehame, dokud
ndm nevznikne krémova konzistence. V pripadé potreby pridéame dalsi 1zici mléka. Osladime cukrem a
priddme trosku vanilkového extraktu. Hotovym krémem plnime vychladlé kosicky azdobime libovolnym
ovocem.



