gotuj w stylu eko.p!

Owocowe nalesniki owsiane z malinowo-
bananowym twarozkiem - LUNCH KIDS :)

; Zdrowie na jezyku

Polecane na: lunchbox

. Warto wiedziec: . 20 min . tatwy . 1 porcja
. Skiadniki: ptatki owsiane - 50 g maliny - gar$¢

jajko - 1 szt. banan - 1/2 szt.

smoothie owocowe/sok owocowy  midd - 1 tyzeczka
100 % - 100 ml

twardg pétttusty - 50 g

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Ptatki owsiane przet6z do malaksera/blendera zmiksuj na make. Jezeli jeste$ w posiadaniu
juz gotowej maki owsianej przejdz od razu do nastepnego punku.

KROK 2: Do zmielonych ptatkbw dodaj jajko oraz wlej zielone smoothie lub sok. Teraz wszystko
doktadnie zmiksuij.

KROK 3: Na patelni mozesz rozgrzac troszke oleju kokosowego lub rzepakowego, a jezeli posiadasz
dobrej jakosci patelnie olej jest zbedny, poniewaz nale$niki i bez niego nie beda sie przyklejaé.

KROK 4: Na patelni rozlej odpowiednig ilo§¢ masy nale$nikowej, tak aby wyszty 3-4 nale$niki

o $rednicy 20 cm.

Smaz z pierwszej strony do pojawienia sie pecherzykdéw, nastepnie przewrd¢ na drugg strone i smaz
1-2 minuty.

KROK 5: Teraz przygotuj owocowy twarozek. Do miseczki przetdz twarozek, dodaj maliny i banana
oraz midéd. Wszystko doktadnie rozgnie¢ za pomoca widelca i wymieszaj.

KROK 6: Gotowe naleéniki wysmaruj masa,
zawin w rulonik, przetnij na p6t i koncéwke zawin
kawatkiem folii spozywczej. Zapakuj maluchowi
do pudeteczka i miej sSwiadomos¢, ze ze
smakiem zje swoj zdrowy lunchbox :D
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