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Bananowa zapiekanka z kokosowa nuta
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@ 15 minut + - tatwy

T@‘ 50s6b

Wartosci odzywcze

314 kcal/l porcje (170 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko
184.91 kcal 455¢g
9.25% 9.1%

® Sktadniki

+ Kasza jaglana sucha - 100g

+ Widrki kokosowe - 40g (6 %5 tyzki
stotowe))

+ Mleczko kokosowe - 230g (23 tyzek
stotowych)

+ Jaja kurze surowe - 150g (3 sztuki)
» Miod pszczeli- 48g (4 tyzeczki)

= Banan- 280g

3 Weglowod.

& Ttuszcze # Btonnik
2281¢ 9.18¢ 193¢
8.45% 13.11% 1.72%

® Sposdb przyrzadzenia

KROK 1: W misce wymieszaj kasze jaglang z widrkami. W drugiej zas ubij
jajka na puszysty krem, dodajmleko kokosowe i miéd - doktadnie, ale
delikat nie wymieszaj.

KROK 2: Banany rozgnie¢ widelcem i dodaj do mokrych sktadnikow.
Przelejje nastepnie do suchych sktadnikéw i cato$¢é wymieszaij.

KROK 3: Forme do zapiekania wysmaruj mastem (lub wytéz papierem do
pieczenia) iwylej na nig cata przygotowana mase.

KROK 4: Piecz 30 minut w piekarniku nagrzanym do 180 st. C. Po
upieczniu odstaw do lekkiego przestygniecia.

*Przed podaniem przyozddb pokrojonymi, ulubionymi owocami.
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