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Bezglutenowy chlebek bananowy z orzechami

W o A ki (17)

@ 50 minut

T@‘ 10 oséb i tatwy

341 kcal/l porcje (135 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
252.49 kcal 5.83¢ 19.35¢ 17.53¢ 195¢
12.62% 11.66% 7.17% 25.04% 7.8%

® Sktadniki

+ Kasza jaglana sucha - 80g

= Banan- 600g

= Jaja kurze surowe - 300g (6 szt uk)
= Ksylitol- 28g (4 tyzeczki)

+ Laska wanilii- 1.5g (sztuka)

- Cynamon mielony - 4g (tyzeczka)

- Kardamon mielony - 1g (V2tyzeczki)

+ S6lo obnizonejzawartoscisodu - 0.5g
(szczypta)

* Olej kokosowy - 60g

= Maka kokosowa - 150g (1 V4 szklanki)

= Proszekdo pieczenia - 4g (tyzeczka)

- Soda oczyszczona - 1.5g (V2szczypty)
- Orzechy wtoskie - 72g (18 sztuk)

» Sezam, nasiona - 10g (tyzka stotowa)

+ Masto orzechowe - 40g (2 tyzkistotowe)

& Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Zmiel, uprzednio podprazona kasze jaglana w mtynku do kawy
na make.

KROK 2: W do$¢ duzejmisce umie$¢ obrane i rozdrobnione na mniejsze
kawatki banany. Wybij do nich jaja, dodajolej kokosowy, ksylitol, a takze
ziarenka z przekrojonejna potéwki laski wanilii. Dodaj przyprawy i zmiksuj
zapomoca blendera recznego na gtadka mase.

KROK 3: Do masy przesiejmake jaglana oraz make kokosowa
wymieszane z sodg oczyszczong i proszkiem do pieczenia. Catos¢
doktadnie wymieszaj silikonowa szpat utkag dodat kowo, specjalnie
napowietrzajgc cata mase.

KROK 4: Orzechy wtoskie posiekajna dos¢ drobne kawatkiidodajje do
masy bananowej. Ponownie wymieszaj.

KROK 5: T ak przygotowane ciasto umie$¢ w wytozonejpapierem do
pieczenia kekséwce. Na gdrze posyp je sezamem. Wytdz w réwnych
odstepach masto orzechowe iza omoca drewnianego pateczka spréobuj
wmieszac je nieco w mase.

KROK 6: Ciasto wsadz do piekarnika nagrzanego do 180 st. Cipiecz
przez 60 minut lub do uzyskania efektutzw. "suchego patyczka".

Smacznego!
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