
 

Amarantusowy placek z kokosowym

kremem i owocami

foodmania  

Polecane na: ciasta, desery    

 

  Warto wiedzieć:

 

 40 min  łatwy  12 porcji

 

  Składniki:

 

amanratus ekspandowany - 1

szklanka

 

białka jajek - 3 szt.

 

banan - 1 szt.

 

rodzynki - 1 garść

 

płatki ryżowe - 4 łyżka

 

mleko kokosowe - 1/2 szt.

 

 

stevia - 2 łyżeczka

 

inulina - 1 łyżeczka

 

maliny - 1 garść

 

truskawki - kilka kilka

 

płatki migdałowe - 1 łyżeczka

 

  Dodatkowe info:

 

Polecam wszystkim na zdrową rozpustę weekendową ;)

 

  Sposób przygotowania:

 

 KROK 1: Banana zblendować, a rodzynki namoczyć i odcedzić.

 KROK 2: Białka ubić na sztywną pianę i delikatnie wymieszać z amarantusem, bananem

i rodzynkami.

 KROK 3: Wyłożyć na blaszkę (wyłożoną papierem do pieczenia) i piec około 15- 20 minut w 160

stopniach.

 KROK 4: Płatki ugotować z dodatkiem stevi w mleku kokosowym, po czym zblendować na gładki

krem z dodatkiem inuliny.

 KROK 5: Maliny zblendować na mus, truskawki pokroić, a płatki uprażyć na suchej patelni

teflonowej.

 KROK 6: Upieczony placek podać z kremem, polany musem malinowym z kawałkami truskawek,

posypany płatkami migdałowymi.
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