
 

Bananowo-gryczany mug cake 

healthy-dreams  

Polecane na: ciasta, desery, jednogarnkowe    

Kuchnia (region): arabska

 

  Warto wiedzieć:

 

 20 min  łatwy  1 porcja

 

  Składniki:

 

kasza gryczana - 6 łyżka

 

banan - 2 szt.

 

białko jajka - 2 szt.

 

 

ksylitol - 1 łyżka

 

cynamon - 1 łyżeczka

 

 

  Sposób przygotowania:

 

 KROK 1: kaszę gryczaną gotujemy w niewielkiej ilości z cynamonem (tak aby po ugotowaniu kasza

wchłonęła całą wodę)- ugotowaną kaszę odstawiamy do ostygnięcia

 KROK 2: ugotowaną kaszę blendujemy z bananami

 KROK 3: białka ubijamy razem z ksylitolem na piankę- dodajemy do zblendowanej kaszy i całość

dokładnie mieszamy

 KROK 4: gotowy mus przekładamy do porcelanowych miseczek/kubków i umieszczamy

w mikrofalówce na 7 min- nastawiając moc urządzenia na najwyższą
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