
 

Raw ciasto marchewkowe

foodmania  

Polecane na: ciasta, desery    

 

  Warto wiedzieć:

 

 40 min  łatwy  12 porcji

 

  Składniki:

 

migdały - 2 garść

 

daktyle - 2 garść

 

marchewki - 3 szt.

 

płatki z ryżu brązowego - 1 garść

 

sok wyciśnięty z cytryny - 1

łyżeczka

 

 

orzechy nerkowca - 2 garść

 

śmietanka kokosowa (stała część) -

200 ml

 

stevia - 2 łyżeczka

 

orzechy pecan - trochę trochę

 

  Dodatkowe info:

 

Przed podaniem ciasto najlepiej schłodzić w lodówce!

 

  Sposób przygotowania:

 

 KROK 1: Migdały rozdrobnić z płatkami ryżowymi. Marchewki zetrzeć na tarce, na małych oczkach.

 KROK 2: Daktyle namoczyć, odcedzić i zblendować na mus z sokiem cytryny.

 KROK 3: Połączyć ze sobą rozdrobnione migdały, płatki, tartą marchewkę i mus daktylowy, po czym

wyłożyć na spód formy wyłożonej folią spożywczą i odstawić do schłodzenia.

 KROK 4: Nerkowce namoczyć w wodzie (co najmniej 4 godziny), po czym odcedzić i zblendować na

bardzo gładki krem z dodatkiem śmietanki kokosowej i stevi.

 KROK 5: Krem wyłożyć na wcześniej przygotowany spód, całość udekorować orzechami pecan.
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