gotuj w stylu eko.p!

Manne ciastka z musem stonecznikowo-
winogronowym

‘ healthy-dreams

Polecane na: ciasta, desery

Kuchnia (region): arabska

o5 . 40 min . tatwy . 1 porcja

tuskane ziarna stonecznika - 1 biatko jajka - 1 szt.
tyzka winogron - 1 garsé
kasza mana - 5 tyzka jogurt naturalny - 180 g
banan - 1 szt.

. Sposob przygotowania:

KROK 1:1yzke ziaren stonecznika blendujemy z bananem na mase
kaszke manng, tyzke jogurtu naturalnego oraz biatko jajka dodajemy do zblendowanego banana
i cato$¢ mieszamy, po czym przektadamy do foremek (do potowy)

KROK 2: 4 tyzki ziaren stonecznika mielimy na mgke
winogrona kroimy w kosteczke

KROK 3: zmielone ziarna stonecznika mieszamy z jogurtem naturalnym i pokrojonym winogronem,
po czym przektadamy do foremek z wytozonym wczesniej spodem
cato$¢ umieszczamy w piekarniku nagrzanym do 180 stopni na 35 minut
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