Chlebek bananowo-arachidowy

Chlebek bananowy to prawdziwy, peten btonnika smakotyk, a z
dodatkiem masta arachidowego jest jeszcze pyszniejszy. Dodaje
mu ono biatka, witamin i jednonienasyconych kwasow
ttuszczowych.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

30 minut

LICZBA PORCJII:

10

SKtADNIKI:

3 bardzo dojrzate, $rednie banany, utt*uczone (okoto 1
szklanki)

1/2 szklanki masta orzechowego

2 jajka

1 *yzka oleju rzepakowego

1 i 1/2 szklanki mgki razowej

1/2 szklanki kaszy owsianej, zmielonej
1/4 szklanki cukru

2 tyzki mielonego siemienia lnianego

2 tyzki proszku do pieczenia

1/2 xyzeczki sody oczyszczonej

1/2 *xyzeczki soli


https://hopnatalerz.pl/przepisy/chlebek-bananowo-arachidowy/

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrzac¢ piekarnik do temperatury 175°C. Lekko spryskac
blache do keksu o wymiarach 13 cm x 23 cm olejem w sprayu.

2) W Sredniej misce utrze¢ banany z mastem arachidowym,
jajkami i olejem. W duzej misce wymieszal magke ze zmielong
kaszg owsiang, cukrem, siemieniem 1lnianym, proszkiem do
pieczenia, sodg i solj.

3) Zrobi¢ zagtebienie w Srodku suchych skt*adnikéw i wlac
utarte banany. Bardzo lekko wymieszac¢. Wla¢ do blachy.

4) Piec 40-50 minut, az wykataczka wbita w Srodek chlebka
pozostanie sucha. Przetozy¢ na kratke i odstawi¢ na 5 minut,
az lekko przestygnie. Nastepnie wyja¢ chlebek z blachy i
odczeka¢, az ostygnie catkowicie.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 234 kcal, 7 g biatka, 31 g weglowodandéw, 4 ¢
btonnika, 9 g ttuszczéw (w tym 1 g NKT), 42 mg cholesterolu,
351 mg soli
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