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Suroviny na jeden klasicky plech:
= 1 plechovka Cervenych sterilizovanych fazolf
= 2 [Zice kakaa

= 1IZice medu

= 1banan

= 1 vejce

= 1 Zicka kypricho prasku

= Y2 [ZiCky skorice

= kokos na vysypani plechu

= trocha oleje

= nasekané mandle na posypani

Postup: Fazole slieme a proplachneme vodou, vEechny suroviny dame do misy nebo
mixéru a rozmixujeme tak, aby vzniklo hladke tésto. Mensi pekaé vymazeme a vysypeme
. kokosem, nalijeme testo a vrSek posypeme mandlemi. Peeme 20 minut pfi 165°C.

Vite, ze...?
Lusténiny je dobre kombinovat s obilovinami, jsou pak [épe stravitelné. Kombinace s biko-
vinami (tfeba s uzeninou) naopak neni vhodna. Pro lepsi stravitelnost k ludténinam pridava-

me saturejku, tymién nebo majoranku.




