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BE CeMPLEAT

CIASTO BANANOWE ZE SLIWKAMI |
KRUSZONKA ORZECHOWA

Liczba porcji Czas Liczba kalorii Biatko Weglowodany Ttuszcze
3 os. 45 min 280 kcal 79 45¢g 79

SKLADNIKI
Ciasto

e 2 banany

60g maki orkiszowej
2 jajka

200g Sliwek wegierek
szczypta cynamonu

Kruszonka:

159 ptatkéw owsianych

10g masta orzechowego

10g suszonej zurawiny

5g syropu klonowego
e szczypta cynamonu

PRZYGOTOWANIE

Banany, jajka, cynamon i magke miksujemy na gtadka mase, przelewamy do matej, podtuznej foremki.
Sliwki kroimy na pét, wyciggamy pestke i uktadamy na wierzchu. Wszystkie sktadniki na kruszonke
mieszamy. Kruszonka posypujemy wierzch ciasta. Pieczemy w 180st przez 25-35 min do suchego
patyczka. Polecamy podawac z porcjg biatka np. jogurtem Skyr.
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