gotuj w stylu eko.p!

- Gryczane nalesniki z bananowym serkiem
I nerkowcami

; Magdalena Nagler - foodmania

Polecane na: ciasta, desery, przystawki i przekaski, $niadanie

5 min . tatwy . 4 porcje

. Skiadniki: ciasto na nale$niki: - dodatki: -
kasza gryczana niepalona - 6 tyzka serek biaty chudy - 200 g
jajko - 1 szt. banan - 1 szt.
mleko - 5 tyZzka awokado - 1 szt.
kakao - 1 tyzka nerkowce - troche troche

stewia - 1 szczypta

. Dodatkowe info: Na $niadanie, obiad i kolacje - nalesniki to danie uniwersalne!

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Kasze gryczang namoczy¢ w wodzie
przez co najmniej 12 godzin, a nastepnie odlac
wode i zblendowag jg z pozostatymi sktadnikami
na nalesniki.

KROK 2: Rozgrza¢ patelnie i smazy¢ nalesniki
z obu stron.

KROK 3: Serek zblendowaé z bananem,
awokado obrac ze skorki i pokroi¢ na kawatki.

KROK 4: Nale$niki przetozy¢ serkiem, podac
z kawatkami awokado i orzechami nerkowca.
Mozna réwniez doda¢ owoce.
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