gotuj w stylu eko.p!

. Warto wiedziec: 60 min

maka jaglana - 6 tyzka
masto orzechowe - 1 tyzka

banan - 1 szt.
kakao - 5 tyzka

. Sposob przygotowania:

KROK 1:Banana zblendowa¢ i wymieszac
z pozostatymi sktadnikami na spéd (maka

jaglana, 2 tyzkami kakao, mastem orzechowym).

KROK 2: Po wyrobieniu ciasta wytozy¢ je do
formy, formujac brzegi i piec okoto 20 minut
w 180 stopniach.

KROK 3: Ryz ugotowaé w mleku z dodatkiem
cukru kokosowego.

KROK 4: Nastepnie odstawi¢ do wystygniecia

i zblendowac¢ z dodatkiem kakao na gtadki krem.

KROK 5: Wytozy¢ na wczesniej upieczony spéd
i udekorowaé orzechami laskowymi.

Polecane na: ciasta, desery

" Dietetyczna mocno kakaowa tarta

‘. Magdalena Nagler - foodmania

. 12 porcji

ryz dtugoziarnisty - 200 g

mleko - 1 litr

cukier kokosowy - 3 tyzka
orzechy laskowe - 1 gar$¢

Ten smak uzaleznia- zatem do dzieta! :)
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