Mus jogurtowo-bananowy =z
cynamonem

Mus powinien zastyga¢ w lodéwce przez catg noc, w tym samym
czasie, kiedy beda sie namaczaty suszone owoce. Mozemy tez
przygotowaC btyskawiczng wersje: nie uzywal zelatyny, a gotowa
potrawe poda¢ z plasterkami sSwiezych owocOw zamiast suszonych.
W kazdej wersjli bedzie pyszny.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

10 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

4 suszone potdéwki moreli

4 suszone potdwki brzoskwini

4 suszone potowki gruszki

1/4 szklanki (30 g) suttanek

kawatek kory cynamonu (4 cm) lub 2 tyzeczki mielonego cynamonu
2 *yzki zarodkéw pszennych

2 duze banany

2 tyzki miodu (lub do smaku)

200 g (3/4 szklanki) chudego jogurtu naturalnego


https://hopnatalerz.pl/przepisy/mus-jogurtowo-bananowy-z-cynamonem/
https://hopnatalerz.pl/przepisy/mus-jogurtowo-bananowy-z-cynamonem/

1 tyzeczka zelatyny

PRZYGOTOWANIE:

1) Wtozy¢ suszone morele, brzoskwinie, gruszki oraz rodzynki
do matej miski. Zala¢ zimng wodg, przykry¢ i wstawic¢ na caia
noc do loddéwki.

2) Starannie rozdrobni¢ w blenderze zarodki pszenne z
cynamonem. Doda¢ banany, midéd i jogurt. Zmiksowa¢ na jednolita
mase.

3) Wla¢ 3 1 1/2 tyzki (50 ml) wody do duzej zaroodpornej miski
i posypac zelatyng. Podgrzewa¢ w kuchence mikrofalowej lub nad
rondlem z wrzgcg woda, az zelatyna catkowicie sie rozpusci.
Powoli wla¢ koktajl bananowo-jogurtowy, energicznie mieszajgc
ptyn w misce.

4) Przela¢ mus do czterech szklanek lub salaterek. Wstawié na
cata noc do loddwki, zeby zastygt.

5) Przed podaniem udekorowaé¢ go owocami wyjetymi z wody.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 PORCJA ZAWIERA: 982 kJ, 235 kcal, 7 g biatka, <1 g ttuszczu
(<1 g NKT), 52 g weglowodandéw (45 g cukru), 6 g btonnika, 48
mg soli

Zrédto zdjecia: Shutterstock



