
 

Manne ciastka z musem słonecznikowo-

winogronowym

healthy-dreams  

Polecane na: ciasta, desery    

Kuchnia (region): arabska

 

  Warto wiedzieć:

 

 40 min  łatwy  1 porcja

 

  Składniki:

 

łuskane ziarna słonecznika - 1

łyżka

 

kasza mana - 5 łyżka

 

banan - 1 szt.

 

 

białko jajka - 1 szt.

 

winogron - 1 garść

 

jogurt naturalny - 180 g

 

 

  Sposób przygotowania:

 

 KROK 1: łyżkę ziaren słonecznika blendujemy z bananem na masę

kaszkę manną, łyżkę jogurtu naturalnego oraz białko jajka dodajemy do zblendowanego banana

i całość mieszamy, po czym przekładamy do foremek (do połowy)

 KROK 2: 4 łyżki ziaren słonecznika mielimy na mąkę

winogrona kroimy w kosteczkę

 KROK 3: zmielone ziarna słonecznika mieszamy z jogurtem naturalnym i pokrojonym winogronem,

po czym przekładamy do foremek z wyłożonym wcześniej spodem

całość umieszczamy w piekarniku nagrzanym do 180 stopni na 35 minut
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