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Bananowe lizaki w czekoladzie z posypka orzechowa

2022-04-26

Banany to jedne z najpopularniejszych owocéw. Stanowia doskonata przekaska, ktéra mozna zjes¢ zaréwno w
biegu, jak i w domowym zaciszu. Zaspokajaja gtéd, dodaja energii, ponadto sa bogate w witaminy i
wartosciowe sktadniki odzywcze. Banany sa rowniez swietna baza do przygotowania innych form deseréw.

Potrzebne skiadniki (przepis na 4 porcje):

e Banan - 240 g (2 x sztuka)

e Czekolada gorzka - 50 g (8 x kostka)
e Orzechy wtoskie - 30 g (2 x tyzka)

e Migdaty w ptatkach - 20 g (2 x tyzka)

Przygotowanie:

Czekolade rozpus¢ w kapieli wodnej lub mikrofali. Banany obierz ze skorki i przekroj na pét. W kazdg
potéwke wbij drewniany patyczek. Polej banany roztopiong czekoladga i od razu posyp orzechami.
Odstaw do lodéwki na 10-15 minut, tak aby czekolada stwardniata.

Mikrosktadniki:

Kalorie: 207.6 / Biatko: 3,7 / Ttuszcze: 11,6 / Weglowodany: 21.3 / Btonnik: 2.2



