
 

Ciasto z soczewicy z kremem jaglanym i

brzoskwinią

healthy-dreams  

Polecane na: ciasta, desery, śniadanie    

Kuchnia (region): arabska

 

  Warto wiedzieć:

 

 45 min  łatwy  1 porcja

 

  Składniki:

 

czerwona soczewica - 4 łyżka

 

kasza jaglana - 3 łyżka

 

brzoskwinia - 1/2 szt.

 

banan - 1/2 szt.

 

 

mleko migałowe - 3/4 szklanka

 

Agar - 1 łyżeczka

 

woda - 3/4 szklanka

 

cynamon - 1 łyżeczka

 

 

  Sposób przygotowania:

 

 KROK 1: soczewicę gotujemy do miękkości, odcedzamy

soczewicę blendujemy z bananem i cynamonem

 KROK 2: wodę gotujemy, dodajemy agar- energicznie mieszamy i gotujemy ok 3 min- agar dodajemy

do zblendowanych składników- dokładnie mieszamy

 KROK 3: składniki na spód ciasta przekładamy do naczynia wyłożonego papierem do pieczenia

 KROK 4: kaszę jaglaną gotujemy w mleku migdałowym- do wchłonięcia całego płynu- po ugotowaniu

blendujemy

gotowym kremem smarujemy ciasto, ozdabiamy kawałkami brzoskwini
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