gotuj w stylu eko.p!

Gryczany Murzynek z porzeczkami

.‘. Magdalena Nagler - foodmania

Polecane na: ciasta, desery

[l 60 min . tatwy . 12 porcji

maka gryczana - 5 tyzka karob - 2 tyzka

tuska gryczana - 2 tyzka czerwone porzeczki - 4 garsc
maka zotedziowa - 2 tyzka kasza jaglana - 4 tyzka

banany dojrzate - 3 szt. mleko (dowolne) - 3/4 szklanka
biatka jajek - 2 szt. stevia - 2 tyzeczka

cynamon - 1 tyzeczka

Dzieki duzej zawartosci gryki ciasto jest bogate w btonnik oraz
mineraty (m.in. wapn, potas, magnez) i witaminy z grupy B.

. Sposob przygotowania:

KROK 1:Banany zblendowa¢ z biatkami. Dodaé
maki, tuske, cynamon i karob, po czym
zblendowagé, nastepnie dodaé porzeczki i catos¢

tylko wymieszac.

KROK 2: Mase przetozy¢ do formy, piec okoto

30 minut w 190 stopniach.

KROK 3: Kasze jaglang optukac, a nastepnie
ugotowaé w mleku z dodatkiem stewi - odstawié

do wystygniecia.

KROK 4: Kasze zblendowac na gtadki krem

i wytozy¢ na wierzch ciasta.

KROK 5: Cato$¢ ozdobi¢ kisciami czerwonych

porzeczek.
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