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Podstawow zalety bananow jest taze $ one stosunkowo tanie i dgphe w niemal kadym
sklepie przez caly rok. Dostarczayne organizmowi nie tylkdtonnika, ale réwnie¢ magnezoraz
potas ktory jest przydatny dla zdrowiaktadu kostnego i przeciwdziata utracie wapnia z
organizmu. Banany stanowizrédto karotenoidow, ¢macych antyoksydantami. Zawiegagenry dla
zdrowia witamir B6 oraz witamig C.

Przepis:

Jajka (4 szt.) ubiz miodem lub cukrem (2/3 szklanki), dédaej delikatnie mieszag (1 szklanka).

Nastpnie dodajemy mke (2 szklanki pszennej razowej), przyprawy (imbit3 #yzeczki i cynamon-
2 tyzeczki) i proszek (1,5 keczki) z sod (1 tyzeczka). Na koniec dodajemy banany wraz z
orzechami i rodzynkami. Wszystko doktadnie wymiés®aeczemy ok 40 min, 180 stopni
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Z myslg o najmtodszych...




