Zabhic¢kove livance

Svym détem jsem udélala bandnové livance naprosto nespocetné krat. Zakladem mize byt jen
banan, vejce a vlocky. Ale recept se da krasné obmeénovat a trfeba z nich diky Spenatu udélat
zabickové livance. Skvélé k snidani, svaciné i jen tak pro malé i velké stravniky.

#neobycejnesvaciny

Doba pfipravy | 20 minut

Pouzité nadobi | panev o priméru 20-26 cm, noZovy mixér

Mnozstvi | asi 13 livanct o velikosti dlané

Recept je bez laktézy (ABKM) a dle zvolenych ovesnych vlocek také bez lepku.

INGREDIENCE

* 2-3zralé banany o celkové vaze asi 350 g (vaha pred oloupdnim)
* 3vejce

» 50 g Cerstvého baby Spenatu

* 60 g ovesnych vlocek

* 6 g kypriciho prasku

* 1 Izicka mleté skofice

* Spetka soli

* rostlinny olej na opékani

POSTUP

1. Banany oloupu a spolu s vejci, Spenatem, ovesnymi vlockami, kypFicim praskem, skofici a
Spetkou soli viozim do nozového mixéru. VSechno rozmixuju do hladkého tésta.

2. Na panvi rozehreju trochu oleje a postupné nalévam tésto, abych udélala mensi livance. Opékam
je z obou stran a spi§ pomalu.

3. Z uvedeného mnozstvi pfipravim asi 13 livancl. Podavam je tieba s ofechovym mdéslem a
cerstvym ovocem.

Tip | Cim zralej$i banany pouziju, tim budou livance slad$i. Do tésta uz proto zadny dalsi cukr ani
sirup nepridavam.
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