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Pudding bananowy z czekolada i malinami
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201 kcal/1 porcje (240 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko
83.71 kcal 155¢
4.19% 3.1%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

® Sktadniki

= Banan- 240g
= Mleko kokosowe - 120g (V2 szklanki)

+ Kakao 16%, proszek- 20g (2 tyzki
stotowe)

= Maliny, mrozone - 100g

2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
16.98¢ 2.09¢ 248¢
6.29% 2.99% 9.92%

® Sposdb przyrzadzenia

KROK 1: Banany ugotuj na durszlaku postawionym nad gotujaca sie
woda przez 5 minut.

KROK 2: W rondelku podgrzejmleko kokosowe, lecz postarajsie go nie
zagotowad.

KROK 3: Jeszcze ciepte banany zmiksujz podgrzanym mlekiem
kokosowym i kakao. Pod koniec miksowania dodaj maliny i doktadnie
wymieszajrozgniatajac je tyzka.

KROK 4: Cata mase przetdz do salaterek. Przozdéb malinami.
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