Péine integrala cu banana si unt de nuci

lata o alta reteta usor de preparat si sanatoasa.
Ingrediente:

- Paine neagra sau integrala

- 0O banana proaspata (adaugati si alte fructe — mar, capsuni,etc)

- Unt de nuci/arahide/seminte de floarea soarelui

- Seminte de chia/susan

- Cubulete mici de ciocolata neagra organica

- Un pahar de lapte organic (se serveste cald sau rece cu painea
feliata)

Puneti o felie de paine neagra la prajit. Dupa ce s-a racit, adaugati
untul de nuci si bananele taiate rondele. Presarati cubuletele mici de
ciocolata neagra si semintele de chia sau susan. (Semintele chia sunt
foarte sanatoase si pot fi folosite zilnic in iaurt, salate, etc.) Pofta
Bunal!



