CHLEB BANANOWY

Liczba porgc;ji Czas Liczba kalorii

12 os. 60 min. 163 kcal

Biatko Weglowodany Ttuszcze
4,2 25,7 4,2

Bardzo szybkie i smaczny sposéb na dostarczenie potreningowych weglowodandw. Sekret tkwi w

zastosowaniu bardzo, bardzo dojrzatych banandéw oraz koniecznie dodaniu czekosliwki.

SKLADNIKI

400g Banany (dojrzate, obrane)
100 ml Mleko kokosowe

159 Olej kokosowy

709 Maka kokosowa

50g Maka jaglana

509 Tapioka

509 Maka gryczana

20g Inulina

100g Czekosliwka

100g Erytrytol

50g Miéd cynamonowy (opcjonalnie kwiatowy)
100g Kakao

30g Bio dropsy czekoladowe
tyzeczka Wanilia bourbon

2 tyzeczki Kamien winny
tyzeczka Sol himalajska

tyzka Ocet jabtkowy

PRZYGOTOWANIE

1.

Banany zblendowac, potaczy¢ doktadnie z pozostatymi mokrymi sktadnikami mlekiem kokosowym,
olejem kokosowym, octem jabtkowym, miodem, czekosliwka.)
Potowe dropséw czekoladowych odtozy¢ do ozdoby. Pozostate wymiesza¢ z masa.

ui s N

dodatkowe 15 minut po wytaczeniu go.

Suche sktadniki wymiesza¢ w misce, w Thermomixie (blenderze) doktadnie wymieszac¢ z wilgotnymi.
Szklang kekséwke doktadnie posmarowac olejem kokosowym.
Chleb piec w temperaturze 170 stopni przez 35 minut i zostawi¢ w zamknietym piekarniku na

6. Sprawdzi¢ patyczkiem czy ciasto jest upieczone. Jezeli bedzie zbyt wilgotne dopiecz jeszcze kilka

minut.

7. Mozna podawac z domowym jogurtem kokosowym.
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