gotuj w stylu eko.p!

B\ NGy ] KI:)_kosowy tofurnik nadziany puddingiem
= chia

; healthy-dreams

Polecane na: ciasta, desery, sniadanie

Kuchnia (region): arabska

[l omin . tatwy . 1 porcja

tofu-80¢ maka kokosowa - 30 g
duzy banan - 1/2 szt. mleko kokosowe - 3 tyzka
nasiona chia - 2 tyzka

. Sposob przygotowania:

KROK 1:tofu blendujemy z bananen- dodajemy make kokosowa, cato$¢ doktadnie mieszamy

KROK 2: ciasto przektadamy do wytozonej papierem do pieczenia, bgdz aluminiowej formy - na
wierzchu formujemy mata "miseczke"

KROK 3: nasiona chia mieszamy z mlekiem kokosowym, po czym przelewamy do uformowane;j
z tofucznika miseczki

KROK 4: catosé odktadamy do lodéwki na kilka godzin do stezenia (moze byé na noc)
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