gotuj w stylu eko.p!

Raw ciasto marchewkowe

,‘. foodmania

Polecane na: ciasta, desery

migdaty - 2 gar$¢ orzechy nerkowca - 2 garsé

daktyle - 2 garsé Smietanka kokosowa (stata czes¢) -
marchewki - 3 szt. 200 ml

platki z ryzu brazowego - 1 garé¢ ~ Stevia - 21yzeczka

sok wyciéniety z cytryny - 1 orzechy pecan - troche troche
tyzeczka

. Dodatkowe info: Przed podaniem ciasto najlepiej schtodzi¢ w lodéwce!

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Migdaty rozdrobni¢ z ptatkami ryzowymi. Marchewki zetrze¢ na tarce, na matych oczkach.
KROK 2: Daktyle namoczy¢, odcedzi¢ i zblendowac¢ na mus z sokiem cytryny.

KROK 3: Potaczy¢ ze sobg rozdrobnione migdaty, ptatki, tartg marchewke i mus daktylowy, po czym
wytozy¢ na spod formy wytozonej folig spozywczg i odstawi¢ do schtodzenia.

KROK 4: Nerkowce namoczyé w wodzie (co najmniej 4 godziny), po czym odcedzi¢ i zblendowaé¢ na
bardzo gtadki krem z dodatkiem $mietanki kokosowej i stevi.

KROK 5: Krem wytozyé na wczesniej przygotowany spéd, catos¢ udekorowac orzechami pecan.
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