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ciasto bananowe z ptatkami owsianymi

T@‘ 12 oséb i tatwy

224 kcal/ 1 porcje (86 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik GDA
260.57 kcal 557¢ 36.72¢ 10.67¢ 227¢g
13.03% 11.14% 13.6% 15.24% 9.08% 13.03%

® Sktadniki

* Maka pszenna petnoziarnista - 180g (12
tyzek stotowych)

+ Maka gryczana - 80g (2 szklanki)

» Soda oczyszczona - 5g (1 %4 szczypty)
+ Sélbiata - 1g (2 szczypty)

= Cynamon mielony - 2g (2tyzeczki)

= Kardamon mielony - 0.5g (Vatyzeczki)

+ Cukier brazowy - 70g (14 tyzeczek)

- Masto ekstra- 110g (22 tyzeczek)

- Jaja kurze surowe - 100g (2 szt uki)

= Banan- 300g

= Ma$lanka naturalna 0,5 % ttuszczu-
120g (V2 szklanki)

+ Platkiowsiane gérskie - 50g (5 tyzek
stotowych)

+ Cukier puder - 15g (3 tyzeczki)

® Sposodb przyrzadzenia
KROK 1: Piekarnik rozgrzejdo 180 stopni.

KROK 2: Do miski przesiej maki, sode, sl, cynamon i kardamon. Dobrze
wszystko wymieszaj.

KROK 3: W drugiej misce utrzyj masto z cukrem, dodajjajka i miksuj do
uzyskania puszystej, gtadkiej masy. Naste pnie dorzuc banany i ponownie
wszystko utrzyj.

KROK 4: Mieszanke mak dorzu¢ do banandw i cato$¢ doktadnie potacz.
Dodaj ptatki owsiane, maslanke i wymieszaj.

KROK 5: Gotowa mase przelejdo formy wytozonejpapierem do
pieczenia. Piecz ok. 35 minut, do suchego patyczka. Po ostudzeniu
posyp cukrem pudrem.
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