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8. Banofee fit

Porcja ma 331 kcal, B
12g, T 35g, W 68g

Sktadniki:
Na spéd: Smietanka:
Ptatki owsiane — 7 tyzek- 70g Mleko kokosowe z lodowki (stata czesc) —
Nasiona stonecznika — 7 tyzek- 70g pot puszki — 200g
Daktyle — 70g Banany — 3 sztuki
Erytrol/ksylitol- 2 -3 tyiki — 20-30g Erytrol/ksylitol — 2 tyiki — 20g
Masto orzechowe - 3 tyzki Sok z cytryny
Smietan-fix — 1 opakowanie
Na karmel: Kakao do posypania

daktyle — 180g

masto orzechowe -5 tyzek — 50g
sOl — szczypta

woda

Daktyle zala¢ wrzatkiem. Poczeka¢ 5 minut,
odsgczy¢ z wody. Platki i stonecznik
zblendowaé. Do daktyli doda¢ masto i tez
zblendowad. W razie potrzeby dodaé troche
wody. Forme do tarty wytozy¢ papierem
i wytozy¢ spdd. Schowad do lodéwki.

Karmel: Daktyle namoczy¢. Zblendowac.
Mozna dodaé¢ troche wody. Dodaé masto
orzechowe, sol i potozyé na spéd ciasta.
Banany pokroi¢ na potéwki i utozy¢ na
karmelu, skropi¢ sokiem z cytryny. Mleko
kokosowe wyjg¢ z lodéwki i ubié z erytrolem,
doda¢ $mietan-fix. Smietanke potozyé na
ciescie. Posypac kakao i wstawi¢ do lodéwki.

Zdrowe stodycze Strona 20



