Bananové livance s proteinem

Ingfredience

bandan: 1 ks

vejce: 1 ks

protein (dle vlastniho vybéru): 30 g
Spaldova mouka: 1 PL

mléko: 100 ml

Spetka jedlé sody

kokosovy olej na smazeni

ovoce, javorovy sirup, ¢okolada ...

STUPEN ZDRAVOSTI:

Zdravé, neudélate chybu

V misce vidlickou rozmackame banan, priddme vejce a mléko. V dalSi misce si smichame
proteinovy prasek se Spaldovou moukou a jedlou sodou. Do pfipravené bananové smési



postupné zaslehame mouku s proteinem. VySlehame metlickou nebo ru¢nim mixérem. Pokud
by tésto bylo pfilis tuhé, pridame trochu...

Bananové livance s proteinem - recept

V misce vidlickou rozmackame banan, pridame vejce a mléko. V dalsi misce si smichdme proteinovy
prasek se spaldovou moukou a jedlou sodou. Do pripravené bananové smési postupné zaslehdme
mouku s proteinem. VysSlehdme metlickou nebo ru¢nim mixérem. Pokud by tésto bylo prilis tuhé,
pridame trochu mléka. V panvi rozehrejeme kokosovy olej a livance osmazime z obou stran
dozlatova.

Bananové livance s proteinem si miZzeme naservirovat napriklad s ¢erstvym ovocem, polité
javorovym sirupem a posypané kousky cokolady.

Hodnoceni receptu:

Hodnotilo 1 lidi



