gotuj w stylu eko.p!

‘. healthy-dreams

Polecane na: ciasta, desery, jednogarnkowe

Kuchnia (region): arabska

[l 20 min . tatwy . 1 porcja

kasza gryczana - 6 tyzka ksylitol - 1 tyzka
banan - 2 szt. cynamon - 1 tyzeczka
biatko jajka - 2 szt.

. Sposob przygotowania:

KROK 1:kasze gryczang gotujemy w niewielkiej ilosci z cynamonem (tak aby po ugotowaniu kasza
wchtoneta catg wode)- ugotowang kasze odstawiamy do ostygniecia

KROK 2: ugotowang kasze blendujemy z bananami

KROK 3: biatka ubijamy razem z ksylitolem na pianke- dodajemy do zblendowanej kaszy i catosé
doktadnie mieszamy

KROK 4: gotowy mus przektadamy do porcelanowych miseczek/kubkéw i umieszczamy
w mikrofaldwce na 7 min- nastawiajagc moc urzgdzenia na najwyzszg
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