gotuj w stylu eko.p!

Fit szarlotka weganska - niczym chatwa :)

,‘. Zdrowie na jezyku

Polecane na: ciasta

oB . 0 min . tatwy . 1 porcja

ptatki owsiane - 150 g siemig Iniane - 2 tyzka
ptatki orkiszowe - 50 g olej kokosowy - 80 g
orzechy nerkowca - 50 g jabtka - kilka

cukier kokosowy - 60 g cynamon - troche

proszek do pieczenia - 1/2 tyzeczka

. Sposob przygotowania:

KROK 1:Mus jabtkowy. Obierz jabtka i pokrdj w drobng kostke. Na dno garnka wlej odrobine wody,
dodaj pokrojone jabtka i dus do momentu az sie rozpadng i stworzg mus. W trakcie gotowania dodaj
cynamon. Pod koniec smaz jabtka na petnej mocy, aby odparowaé wode. Jezeli mus wyszedt
kwaskowaty mozesz dostodzié¢ cukrem kokosowym.

KROK 2: Spbdd. Wszystkie sktadniki na spdd, oprécz oleju kokosowego przetéz do blendera/miksera
(u mnie kielichowy) i miksuj do momentu powstania jednolitej masy.

KROK 3: Gotowg mase przesyp do miski i dodaj rozpuszczony olej kokosowy. Doktadnie wymieszaj
za pomoca tyzki. Powstanie jednolita masa, podobna do ciasta kruchego.

KROK 4: Ciasto przetéz do formy (u mnie mata kekséwka) wytozonej papierem do pieczenia.
Uformuj spod.

KROK 5: Wstaw do nagrzanego na 180*C piekarnika i podpiecz przez 15 minut.
Nastepnie na wierzch wyt6z mus jabtkowy i piecz kolejne 25-30 minut.
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