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- .‘. foodmania

Polecane na: ciasta, desery

kasza jaglana - 100 g
ptatki wielozbozowe - 6

len mielony - 3 tyzka
banany - 2 szt.

kakao - 3 tyzka

nektar kokosowy - 4 tyzka

. tatwy

Kokosowo-zbozowe ciasto z polewa

. 12 porcji

masa: kasza jaglana - 50 g

masa: mleko kokosowe - 1
szklanka

masa: stevi - 3 tyzeczka

polewa: banan - 1 szt.

polewa: kakao - 2 tyzka

polewa: widrki kokosowe - 2 tyzka

. Dodatkowe info: Kawatek takiego ciasta idealnie sprawdzi sie jako drugie $niadanie,
poniewaz zawiera kasze jaglana i ptatki wielozbozowe!

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Ciasto: Kasze jaglang optukac i ugotowaé w wodzie. Banany zblendowacé z ptatkami, kakao
oraz nektarem i wymieszac¢ z ugotowang kasza oraz Inem. Mase przetozy¢ do formy (wytozonej

papierem do pieczenia) i piec okoto 20 minut w 190 stopniach.

KROK 2: Masa: Kasze optukaé, po czym ugotowaé w mleku kokosowym ze stevig. Ostudzong kasze

zblendowaé na gtadki krem, ktéry wytozy¢ na upieczone ciasto.

KROK 3: Polewa: Banana zblendowa¢ z kakao. Polewe wytozy¢ na sam wierzch i posypac widrkami

kokosowymi.
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