
 

Piernikowy mugcake

healthy-dreams  

Polecane na: ciasta, desery, śniadanie    

Kuchnia (region): arabska

 

  Warto wiedzieć:

 

 10 min  łatwy  1 porcja

 

  Składniki:

 

mąka kokosowa - 4 łyżka

 

banan - 1 szt.

 

białko jajka - 2 szt.

 

jogurt naturalny - 4 łyżka

 

 

przyprawa do pierników/korzenna -

1 łyżeczka

 

wiórki kokosowe do posypania - 1

do smaku

 

cynamon - 1 łyżeczka

 

 

  Sposób przygotowania:

 

 KROK 1: banana blendujemy z jogurtem i białkami

 KROK 2: do zblendowanych składników dodajemy mąkę, cynamon i przyprawę- całość przekładamy

do miseczki

 KROK 3: miseczkę umieszczamy w mikrofali na 5 min (na najwyższej mocy)

gotowe ciacho posypujemy wiórkami
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