Proteinovy bandnovy mugcake

banan (2ks) 2109
chia seminka 109
proteinovy prasek 100 g
ovesné vlocky (rozmixované) 509
bortvky 509
jedla soda 59

Nejdrive si namocime chia seminka do nékolika ml vody. Banany oloupeme, dame
do misy a rozmackame vidlickou. K rozmackanému bananu prfidame nabobtnala
chia seminka (ktera nahradi vejce), proteinovy prasek, rozmixované ovesné vlocky
a Cajovou lzicku jedlé sody. Vsechno dobre rozmichame a vlejeme do misky (plas-
tové/keramické). Na té&sto naskladame borlvky a misku vliozime do mikrovinné

trouby na nejvyssi vykon na 8 minut. Dobrou chut!

Bilkoviny Sacharidy Tuky Vladknina
84 g 879 129 179

Energie
840 kcal



