gotuj w stylu eko.p!

Kokosowa jeczmianka z bananem, tahini i
Zzurawing :)

; Zdrowie na jezyku

Polecane na: sniadanie

[l 30 min . tatwy . 1 porcja

Ptatki jeczmienne - 3 tyzka Maka kokosowa - 1,5 tyzka
Mleko - 250 mi Tahini - 1 tyzeczka

Stewia w proszku - 1/3 tyzeczka Suszona zurawina - kilka
Dojrzaty banan - 1 szt.

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Ptatki jeczmienne zala¢ wrzatkiem i odstawi¢ na 10 minut.

KROK 2: Zagotowa¢ mleko, dodaé ptatki (wczeséniej odla¢ niewchtonietg wode), stewie i gotowaé na
matym ogniu przez ok. 5 minut.

KROK 3: Doda¢ potowe banan, ktérego nalezy rozgnies¢ widelcem. Zamieszad.

KROK 4: Nastepnie wsypaé¢ make kokosowg i energicznie mieszaé do potaczenia sie sktadnikéw.
Sciagnac¢ z gazu po ok. 3 minutach.

KROK 5: Udekorowac drugg potowg banana, tyzeczkg tahini i zurawing :)
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