Ol MMNAAITZEZ TON HPQQN-ENERGY BALI:S

Mepideg: 15-20 ptraAitoeg t&

YAIKA

e 1 WpPIPN ptTavava
e Y2 @A. (cup) JOAOGKO QUOTIKOBOUTUPO
e 1-2 @A. (cup) Vipadeg Bpwung
e 2 KOUTAAIEG ooUTTaG WENI A Tayivi Il maple syrup
[MpoaipeTIKA:
e Y4 @A. (cup) AivapooTropo i oTTOpouG Toia (chia seeds) yia
ETTITTAEOV QUTIKEG iVEG

e Y4 @A. (cup) «koupTTaKIO» 0OKOAATAC (chocolate chips)

2EIPA EPTAZIAZ

1.AlwOoTE KOAG TNV PTTAVAVA PE VA TTIPOUVI JEOQ O€ €va UTTOA.

2.TMpocBéoTe TN Bpwun, TO QUOTIKOBOUTUPO, TO PENI () Taxivi A maple
syrup) Kai 41rola TTPOQIPETIKA UAIKG ETTIAECATE, TT.X. AIVOPOCTTIOPO KAl
«KOUMTTAKIO» COKOAATAG.

3. AvoKaTéEWTe KAAQ UE TO XEPIA OAG MEXP! VA YiIVEI JIa OpoIopop®n Cuun.

4.BAATe TO peiypa yia 20 AETITA OTO YUYEIO yIa va «OQIEE», WOTE Va
MTTOPEITE va TO TTAACETE.

5.MA&oTE pe Ta XEPIa 0ag PTTAAITOEG TTEPITTOU 2,5 €K. (Hiag ividag).

6. PUAAETE TIC OE AEPOOTEYEC DOXEIO OTO WUYEIO yIa PEXPI Hia Efdoudda.
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Bpeite MEPIOOOTEPES GUVTAYES OTO:
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	Μερίδες: 15-20 μπαλίτσες
	ΟΙ ΜΠΑΛΙΤΣΕΣ ΤΩΝ ΗΡΩΩΝ-ENERGY BALLS
	ΥΛΙΚΑ
	1 ώριμη μπανάνα
	½ φλ. (cup) μαλακό φυστικοβούτυρο
	1–2 φλ. (cup) νιφάδες βρώμης
	2 κουταλιές σούπας μέλι ή ταχίνι ή maple syrup
	Προαιρετικά:
	¼ φλ. (cup) λιναρόσπορο ή σπόρους τσία (chia seeds) για επιπλέον φυτικές ίνες
	¼ φλ. (cup) «κουμπάκια» σοκολάτας (chocolate chips)

	ΣΕΙΡΑ ΕΡΓΑΣΙΑΣ
	Λιώστε καλά την μπανάνα με ένα πιρούνι μέσα σε ένα μπολ.
	Προσθέστε τη βρώμη, το φυστικοβούτυρο, το μέλι (ή ταχίνι ή maple syrup) και όποια προαιρετικά υλικά επιλέξατε, π.χ. λιναρόσπορο και «κουμπάκια» σοκολάτας.
	Ανακατέψτε καλά με τα χέρια σας μέχρι να γίνει μια ομοιόμορφη ζύμη.
	Βάλτε το μείγμα για 20 λεπτά στο ψυγείο για να «σφίξει», ώστε να μπορείτε να το πλάσετε.
	Πλάστε με τα χέρια σας μπαλίτσες περίπου 2,5 εκ. (μίας ίντζας).
	Φυλάξτε τις σε αεροστεγές δοχείο στο ψυγείο για μέχρι μία εβδομάδα.
	Βρείτε περισσότερες συνταγές στο: https://cookingupconnections.ac.cy/



