ZAPIEKANKA RYZOWA BANANOWO-KOKOSOWA

Liczba porgc;ji Czas Liczba kalorii Biatko Weglowodany Ttuszcze
4 os. 30 391 kcal 6 54 17

Jesli znudzita Ci sie tradycyjna owsianka lub jaglanka na kolacje - ten przepis jest dla Ciebie. Jak tylko
sprobujesz, bedziesz chciat jes¢ jg codziennie. PYCHA !

SKLADNIKI

e 1509 ryz jaSminowy

80g mleko kokosowe Real Thai
3 tyzki widrki kokosowe
2 szt. banan

509 ptatki owsiane

4 kostki czekolada gorzka Cocoa
1 tyzka olej kokosowy

2 tyzki erytrytol

2 tyzki magka kokosowa

PRZYGOTOWANIE

1. Ryz ugotowac w lekko osolonej wodzie, odcedzic.

2. Do miski przetozy¢ ugotowany ryz, mleko kokosowe, jednego banana i zblendowa¢ na gtadkg mase
(ma powstac co$ w rodzaju ,papki”).

3. Do zblendowanej masy doda¢ widrki kokosowe i doktadnie wymieszac.

4. W osobnym naczyniu przygotowac kruszonke: ptatki owsiane, make kokosowa, erytrytol i olej
kokosowy wymieszac/rozetrze¢ miedzy palcami.

5. Kokilki (4 szt.) wysmarowac olejem kokosowym i naktadac¢ do nich kolejno warstwami: mase ryzowa,
pokrojonego banana, kostke czekolady, mase ryzowa, kruszonke.

6. Wstawi¢ do piekarnika nagrzanego do 175 stopni i piec przez 15 min.
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