gotuj w stylu eko.p!

' Bialy makowiec z komosa ryzowa

‘. foodmania

Polecane na: ciasta, desery

[ g0 min . tatwy . 20 porcji

komosa ryzowa biata - 1/2 szklanka stevia w lisciach - 1 tyzka
biaty mak - 1 szklanka mleko 0,5% - 1 szklanka
biatka jajek - 2 szt. morwa biata suszona - 1 garé¢
banan - 1 szt.

Kawatek takiego ciasta to nie do$¢, ze porcja ciekawego smaku, ale
rowniez porcja wartosci odzywczych :)

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Mak namoczy¢ w szklance mleka, a nastepnie ugotowac¢ w tym samym mleku, w ktérym sie
moczyt.

KROK 2: Liécie stevi zaparzy¢ w szklance wody i odcedzié, ptyn dola¢ do gotujacego sie maku,
dodaé¢ komose i gotowaé kolejne 15 minut- odstawi¢ do wystygniecia.

KROK 3: Banana zblendowa¢ z biatkami i wymieszaé z catoscia.

KROK 4: Mase przetozy¢ do formy, na wierzch utozy¢ suszona morwe i piec okoto 40 minut w 180
stopniach.
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