gotuj w stylu eko.p!

Kopiec kreta- weganski & fit

,‘. healthy-dreams

Polecane na: ciasta, desery

Kuchnia (region): arabska

[ 55 min . tatwy . 1 porcja

. Skiadniki: maka jaglana - 1 szklanka maka owsiana - 1/3 szklanka
ksylitol - 1/3 szklanka banan - 2 szt.
mleko migdatowe - 1/2 szklanka kasza jaglana - 1/2 szklanka
geste mleko kokosowe - 1/2 + mleko migdatowe do dolewania
szklanka podczas gotowania - 1 do smaku

karob - 4 tyzka

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Osobno mieszamy suche sktadniki na ciasto (maki, ksylitol,karob), osobno mleka. Do
suchych powoli wlewamy wymieszane mleko i cato$¢ doktadnie razem tgczymy (najlepiej uzyé
trzepaczki do jajek)

KROK 2: Forme do pieczenia ciasta smarujemy olejem kokosowym i wlewamy do niej gotowe ciasto.
Pieczemy ok 30 min w 180 stopniach

KROK 3: W ciescie wydrgzamy $rodek zostawiajac boki i spod. Czesé ciasta, ktdrg wycielismy/
wydtubali§my przektadamy do miseczki i staramy sie jg pokruszyé.

KROK 4:Kasze jaglang gotujemy w szklance wody, gdy zaczyna nam brakowac ptynu, dolewamy
mleka migdatowego. Na sam koniec gotowania dodajemy mleko kokosowe i banana- cato$¢
blendujemy.

KROK 5: Jednego banana obieramy i kroimy w plasterki, ktére ktadziemy na spéd ciasta. Krem
przektadamy na plasterki banana- formujemy kopczyk. Wierzch kremu posypujemy skruszonym
ciastem i odktadamy do lodéwki.
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