
 

Kokosowe zapiekanki z ciecierzycy

foodmania  

Polecane na: desery    

 

  Warto wiedzieć:

 

 75 min  łatwy  2 porcje

 

  Składniki:

 

ciecierzyca - 4 łyżka

 

mąka kokosowa - 2 łyżka

 

 

tahini - 1 łyżeczka

 

dojrzały banan - 1 szt.

 

  Dodatkowe info:

 

Lekkie, mocno kremowe i kokosowe!

 

  Sposób przygotowania:

 

 KROK 1: Ciecierzycę namoczyć (kilka godzin), a następnie ugotować do miękkości.

 KROK 2: Ostudzoną ciecierzycę zblendować z bananem, po czym dodać mąkę kokosową oraz tahini

i ponownie zblendować.

 KROK 3: Masę przełożyć do foremek (kokilek) i piec około 20- 25 minut w 190 stopniach.

Powered by TCPDF (www.tcpdf.org)

strona 1 / 1

https://gotujwstylueko.pl/przepisy/kokosowe-zapiekanki-z-ciecierzycy

http://www.tcpdf.org

