Karmelizowane banany Z
cynamonem

To pyszna, btyskawiczna wersja kremu brulée. Owoce przykrywamy
jogurtem greckim albo $mietang tortowg, ktdore warto mied
zawsze w lodowce. Na koniec posypujemy brgzowym cukrem i
zapiekamy pod grillem, aby sie skarmelizowat i przykryt deser
apetyczng skorupks.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

10 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

4 banany

1/4 tyzeczki cynamonu

300 g jogurtu greckiego

4 xyzki brgzowego cukru demerara

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrza¢ opiekacz. Obra¢ banany i pokroi¢ kazdy na 16
plasterkéw. Utozy¢ plasterki w 4 zaroodpornych foremkach o
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pojemnosci 250 ml. Posypac¢ cynamonem i przykry¢ jogurtem.
Wsypa¢ 1 tyzke brgzowego cukru demerara do kazdej foremki.

2) Ustawic¢ foremki pod grzatka opiekacza, na papierze do
pieczenia. Opieka¢ oko*o 1 minuty, az cukier sie rozpusci
(nalezy uwaza¢, aby sie nie przypalit). Wyjgc¢ foremki i
odstawi¢ do ostygniecia.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 240 kcal, 6 g biatka, 7 g ttuszczéw (w tym 4
g NKT), 40 g weglowodanéw (w tym 38 g cukréw), 1 g btonnika
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