Flapjack vegan

Na 1 mensSi plech:

150 g vzeslého pSenic¢ného rozkvasu (pfedem smichana Izi¢ka zitného nebo pSeniéného kvasku s
80 g vody a 70 g celozrnné pSenicné mouky)

50 g ovesnych vloCek

50 g smési ofechu nebo seminek

25 g strouhaného kokosu

75 g suseného ovoce (rozinky, merunky, Svestky...)
120 g jable¢ného pyré

40 g datlového nebo podobného sirupu sirupu

50 g oleje

2 1ZiCky skofice nebo jiného vhodného kofeni
Spetka soli

Aktivni rozkvas smichame se suchymi vio¢kami, smés ofechu zalijeme horkou vodou a oboji
nechame nékolik hodin odstat. Vodu z ofechu slijeme a ofechy v mixéru spole¢né se suSenym
ovocem nadrtime. VloCky peclivé rozmichame s jableCnym pyré a olejem, pfidame ostatni suroviny
a rozmichame. Tésto pfendame na plech s pecicim papirem a uhladime povrch. PeCeme na
horkovzduch asi 30 minut pfi 180 °C. Vyklopime na prkénko, pfekrajime na kousky, vratime zpatky
na plech s pecicim papirem a jesté asi 5 minut dopec¢eme. Skvéla zdrava svacinka je hotova!
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