
 

Owsiane tarty z kremem kakaowym i

truskawkami

foodmania  

Polecane na: ciasta, desery    

 

  Warto wiedzieć:

 

 45 min  łatwy  2 porcje

 

  Składniki:

 

płatki owsiane (bezglutenowe) - 6

łyżka

 

figi suszone - 5 łyżka

 

kasza gryczana niepalona - 4 łyżka

 

kakao - 1 łyżka

 

 

banan - 1/2 szt.

 

stevia - 2 łyżeczka

 

truskawki - 1 garść

 

kruszone ziarno kakao - 1 łyżka

 

  Dodatkowe info:

 

Pyszne, dietetyczne tarty z wiosennym akcentem! :)

 

  Sposób przygotowania:

 

 KROK 1: Figi sparzyć wrzątkiem, namoczyć i zblendować.

 KROK 2: Płatki owsiane lekko rozdrobnić (ale nie na mąkę), po czym połączyć z figami i wyrobić

ciasto.

 KROK 3: Małe formy na tarty wyłożyć masą i odstawić do schłodzenia w lodówce.

 KROK 4: Kaszę gryczaną ugotować w wodzie, a następnie odstawić do wystygnięcia.

 KROK 5: Ostudzoną kaszę zblendować z bananem, stevią i kakao, po czym wyłożyć na wcześniej

przygotowane spody.

 KROK 6: Na wierzch poukładać truskawki i posypać kruszonym ziarnem kakao.
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