
 

Kokosowy marchewkowiec bez pieczenia

foodmania  

Polecane na: ciasta, desery    

 

  Warto wiedzieć:

 

 40 min  łatwy  12 porcji

 

  Składniki:

 

marchewki - 3 szt.

 

mąka kokosowa - 11 łyżka

 

banan - 2 szt.

 

daktyle - 1 garść

 

 

kasza jaglana - 1/2 szklanka

 

mleko migdałowe - 2 szklanka

 

orzechy włoskie - 1 garść

 

  Dodatkowe info:

 

Niebanalny sposób na słodką marchewkę!

 

  Sposób przygotowania:

 

 KROK 1: Daktyle sparzyć wrzątkiem, namoczyć, a następnie odcedzić i zblendować na mus

z bananami.

 KROK 2: Marchewki obrać i zetrzeć na tarce (drobne oczka), po czym wymieszać z musem

bananaowo- daktylowym i mąką kokosową (8 łyżek).

 KROK 3: Spód wyłożyć do formy (wyłożonej folią spożywczą), formując dość wysokie brzegi

i odstawić do schłodzenia w lodówce.

 KROK 4: Kaszę jaglaną opłukać i ugotować w 1,5 szklanki mleka (do wchłonięcia całego płynu), po

czym odstawić do wystygnięcia.

 KROK 5: Ostudzoną kaszę zblendować na gładki krem z dodatkiem mąki kokosowej (3 łyżki) oraz

0,5 szklanki mleka i wyłożyć na wcześniej przygotowany spód.

 KROK 6: Całość ozdobić orzechami włoskimi.
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