gotuj w stylu eko.p!

Kokosowa tarta z amarantusem

Polecane na: ciasta, desery

[l 80 min . tatwy . 12 porcji

. Skiadniki: daktyle - 1 szklanka napdj kokosowy - 500 ml
orzechy nerkowca - 1 gars¢ cukier kokosowy - 2 tyzka
amarantus ekspandowany - 1 morwa biata suszona - 1 gar$¢
szklanka

kasza jaglana - 1 szklanka

. Dodatkowe info: Przepis w 100% zdrowy- dietetyczny, weganski, bezglutenowy (czego
dusza zapragnie), a przy tym obtednie stodkil!! :)

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Daktyle sparzy¢ wrzatkiem i namoczyé
przez pét godziny.

KROK 2: Nastepnie odcedzi¢ i zblendowac
z dodatkiem nerkowcow.

KROK 3: Dodaé¢ amarantus i doktadnie
wymieszaé. Mase przetozy¢ do formy wytozonej
folig spozywczg- odstawic¢ do lodowki.

KROK 4:Kasze jaglang optuka¢ w wodzie,
a nastepnie ugotowac¢ w napoju kokosowym
z dodatkiem cukru kokosowego.

KROK 5: Ugotowang i ostudzong kasze
zblednowacé na gtadki krem i wytozyé na
wczesniej przygotowany spoéd.

KROK 6: Cato$¢ schtodzi¢ w lodéwce przez kilka
godzin.

KROK 7: Gotowa tarte po brzegu posypaé
delikatnie cukrem, na catej powierzchni posypac
amarantusem i utozy¢ suszone owoce morwy
biatej.
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