gotuj w stylu eko.p!

Ciasto bananowe Low FODMAP

.‘. Konstancja Alicja

Polecane na: ciasta

oB . 90 min . . 1 porcja

btonnik witalny - 3 tyzka imbir mielony - 1 tyzka

wrzaca woda - 2/3 szklanka kakao - 1 tyzka

dojrzate banany - 6 szt. cynamon - 1 tyzeczka

sok z cytryny - 1/2 szt. cukier brgzowy - 2 tyzka

maka gryczana - 2/3 szklanka masto klarowane - 2 tyzka
maka owsiana bezglutenowa - 2/3  ptatki owsiane bezglutenowe - 2
szklanka tyzka

soda oczyszczona - 1 tyzka

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Zalej btonnik witalny wrzatkiem.
Pozostaw na 10 minut.

KROK 2: Rozgnieé banany widelcem. Skrop
sokiem z cytryny.

KROK 3: Wymieszaj w misce maki, sode
oczyszczong, imbir, kakao, cynamon i cukier
brazowy.

KROK 4: Wlej do miski szklanke z btonnikiem,
dodaj rozgniecione banany i masto klarowane.
Wszystko mieszaj przez okoto 5-10 minut. Wyt6z
foremke do pieczenia papierem do pieczenia

i wypetnij ja masg na ciasto. Posyp dla ozdoby
ptatkami owsianymi.

KROK 5: Piecz przez 1 godzine w temperaturze
180 stopni. Smacznego!
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