gotuj w stylu eko.p!

- ..  Ciasto owsiane z owocowym dzemem
+  chia

‘ foodmania

Polecane na: ciasta, desery

[ 45 min . tatwy . 16 porcji

. Skiadniki: ptatki owsiane - 2 szklanka brzoskwinie $wieze - 5 szt.
biatka jajek - 2 szt. mtody jeczmien - 1 tyzka
banan - 1 szt. stevia - 1 tyzeczka

nasiona chia - 3 tyzka

. Dodatkowe info: Takie owsiane ciasto na drugie $niadanie to potaczenie przyjemnego
z pozytecznym ;)

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Brzoskwinie obraé ze skorki,
zblendowaé na mus z mtodym jeczmieniem,
dodaé nasiona chia i stevie, doktadnie
wymieszac i odstawi¢ na co najmniej 4 godziny.

KROK 2: Potowe ptatkéw zmieli¢ na magke. Banana zblendowaé z biatkami i wymieszaé¢ ze
zmielonymi oraz catymi ptatkami owsianymi.

KROK 3:2/3 czesci masy wytozy¢ do formy
(wytozonej papierem do pieczenia), nastepnie
wczesniej przygotowany dzem i kruszonke

z pozostatej czesci masy. Catosé piec okoto 35
minut w 180 stopniach.
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