gotuj w stylu eko.p!

WL, M Gryczana tarta z brzoskwinia-tahini

‘. healthy-dreams

Polecane na: ciasta, desery, sniadanie

Kuchnia (region): arabska

[l 15 min . tatwy . 1 porcja

otreby gryczane - 5 tyzka tahini - 1 tyzka
luska gryczana - 1 tyzka cynamon - 1 tyzeczka
banan - 1/2 szt. brzoskwinia - 1 szt.

Osobiscie uzytam mrozonego banana, ktéry po rozmrozeniu zamienit
konsystencje na ptynna- przez co spéd jest zbyt wilgotny. Uzywajac
zwyktego, Swiezego banana nie musimy sig obwia¢ zadnych niemitych
niespodzianek

. Sposob przygotowania:

KROK 1:banana blendujemy z otrebami, tuskg i cynamonem

KROK 2: do wytozonej papierem do pieczenia (badz aluminiowej) formy przektadamy zblendowane
sktadniki- formujemy miseczke

KROK 3: brzoskwinie obieramy, blendujemy z tahini- nadziewamy naszg miseczke
cato$¢ odktadamy na kilka godzin do lodowki
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