gotuj w stylu eko.p!

Amarantusowe nalesniki z aquafaby

‘. healthy-dreams

Polecane na: danie gtéwne, $niadanie

Kuchnia (region): arabska

[l 10min . tatwy . 1 porcja

maka amarantusowa - 2 tyzka cynamon - 1 tyzeczka
ptatki owsiane - 2 tyzka gruszka - 1 szt.
siemie Iniane - 1 tyzka fasolka biata - 3 tyzka

aquafaba - woda z puszki po fasoli mleko kokosowe - 1/2 szklanka
lub ciecierzycy - 1 opakowanie s6l - szczypta

mleko roslinne - 1/2 szklanka

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Ptatki owsiane i siemie Iniane mielimy na make.
Aquafabe ubijamy na pianke ze szczyptag soli.

KROK 2: Zmielone pfatki i siemie Iniane blenudjemy z aquafabg, magka, cynamonem i mlekiem.

KROK 3: Na rozgrzanej patelni smazymy nalesniki z kazdej strony, ok 3 min na jedng strone (ja
robitam mniejsze nalesniki).

KROK 4: Fasolke blendujemy z mlekiem kokosowym - nie trzeba doktadnie, gruszke kroimy
w kosteczke.
Gotowe naledniki podajemy z fasolkowg polewg i gruszkg
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