Kanapki z bananem 1 mastem
orzechowym

Kanapka z mastem orzechowym to klasyczna amerykanska
przekgska. Podobno byt to ulubiony przysmak Elvisa Presleya —
kréla rock and rolla.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

5 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

2 duze dojrzate banany

8 tyzek masta orzechowego z kawatkami orzeszkow
8 grubych kromek chleba

85 g rodzynek

PRZYGOTOWANIE:
1) Banany obrac¢, pokroi¢ w plasterki i wtozy¢ do miseczki.

2) Masto orzechowe rozsmarowaé¢ réwno na 4 kromkach chleba. Na
kazdg z nich natozy¢ nastepnie czwartg czes¢ banandw.


https://hopnatalerz.pl/przepisy/kanapki-z-bananem-i-maslem-orzechowym/
https://hopnatalerz.pl/przepisy/kanapki-z-bananem-i-maslem-orzechowym/

3) Posypac¢ rodzynkami i przykry¢ pozostatymi kromkami chleba.
Przekroi¢ kazda kanapke na pét i podawac.

WARTOSCI ODZYWCZE:
1 porcja zawiera: 594 kcal, 20,5 g biatka, 30 g ttuszczéow (w

tym 5 g NKT), 62 g weglowodandéw (w tym 30,5 g cukréw), 7 g
btonnika, 558 mg sodu
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