Mate doma prezraly banan, ktery uz nikdo nechce jist? Skvéle ho vyuZijeme v tomto receptu.
Mug cake je tepla snidané nebo svacinka, ktera se pece v hrnicku v mikrovince a pfiprava nam
nezabere vic nez pét minut. Je pfikladem toho, Ze zdravé, mize byt i dobré. Tak hura do toho!

MUG CAKE
s bananem a kokosem

na 2 porce si pfipravime:

4 lzice jemnych ovesnych vlocek

2 lZice kokosu

4 |zice mléka

1 IZicka kakaa

1 1Zzicka prasku do peciva

1 banan

1 vejce (mGzeme nahradit IZici mléka nebo pulkou bananu)

Postup:
Bandn rozmackame vidli¢kou. Pfidame ostatni ingredience a smichame. Dva hrnky
vymazeme kokosovym olejem nebo maslem, naplnime smési a ddme na 3 minuty do
mikrovinné trouby na nejvyssi vykon (900W). Vyklopime, mGzZeme dozdobit jogurtem a
ovocem.
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