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& Mata szarlotka jaglana
v,
,; Agnieszka Nitsu AktywneZywienie
J \ Polecane na: ciasta, desery

gotuj w stylu eko g
. Warto wiedzie¢: [l o min B tatwy . 1 porcja
. Skiadniki: Kasza jaglana - 70 g Soda oczyszczona - pét tyzeczka
Maka kokosowa - 30 g sok z cytryny - 1 tyzeczka
Jabtka $rednie - 2 szt. Ptatki migdatow - 2 tyzka
Olej kokosowy - 1 tyzka ksylitol/erytrol - 1 tyzka

Banan dojrzaty - 1 szt.

. Sposob przygotowania:

KROK 1:-kasze prazymy w garnuszku na
matym ogniu, zalewamy wrzacg wodg (140ml)

i gotujemy okoto 15minut. Pod koniec dodajemy
olej kokosowy , mieszamy i odstawiamy do
wystygniecia

-w miedzy czasie doktadnie myjemy i obieramy
jabtka. Kroimy na mate kawatki i dusimy

w garnuszku do miekkosci, dodajemy cynamon
i mieszamy. Odstawiamy do wystygniecia
-okoto 3 tyzki kaszy odstawiamy na bok reszte
kaszy faczymy z bananem, sodg i sokiem

z cytryny i blendujemy na gesty krem. Dodajemy
make kokosowg i doktadnie mieszamy
-piekarnik rozgrzewamy do 180C

-mate naczynie(uzytam kokilki) wyktadamy
papierem do pieczenia lub smarujemy olejem
kokosowym i posypujemy maka kokosowa.
Przektadamy mase i wstawiamy do piekarnika
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-pieczemy 15 minut

-po uptywie czasu wyjmujemy z piekarnika,
naktadamy duszone jabtka, a na to naktadamy
reszte kaszy, ktérg predzej odstawilismy
-pieczemy 30 minut

-wyciggamy z piekarnika i studzimy
-posypujemy cukrem pudrem(ksylitol/erytrol
mielimy w mtynku na pyt) i ptatkami migdatéw
-wktadamy do lodéwki na kilka godzin (najlepiej
na catg noc)
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