
 

Borówkowe kokilki z kuskusem i

amarantusem

foodmania  

Polecane na: desery, zapiekanki    

 

  Warto wiedzieć:

 

 35 min  łatwy  2 porcje

 

  Składniki:

 

kasza kuskus - 4 łyżka

 

amarantus ekspandowany - 3 łyżka

 

borówki - 2 łyżka

 

jogurt naturalny - 1 łyżeczka

 

 

banan - 1 szt.

 

stevia - 2 łyżeczka

 

orzechy pinii - 1 łyżeczka

 

 

  Sposób przygotowania:

 

 KROK 1: Kaszę kuskus zalać wrzątkiem na pół cm ponad poziom kaszy, przykryć i pozostawić na 10

minut (do wchłonięcia całego płynu).

 KROK 2: Banana obrać i zblendować, a następnie wymieszać z kaszą, amarantusem, stevią

i pokruszonymi orzeszkami pinii.

 KROK 3: W kokilkach ułożyć warstwę masy, łyżkę borówek i na wierzch kolejną warstwę masy.

 KROK 4: Całość zapiekać w piekarniku nagrzanym do 180 stopni przez 20 minut.

 KROK 5: Po wyjęciu z piekarnika i chwilowym wystudzeniu podawać z jogurtem naturalnym.
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