
 

Raw ciasto z morwy i amarantusa

healthy-dreams  

Polecane na: ciasta, desery, śniadanie    

Kuchnia (region): arabska

 

  Warto wiedzieć:

 

 15 min  łatwy  1 porcja

 

  Składniki:

 

amarantus ekspandowany - 5 łyżka

 

banan - 1 szt.

 

morwa biała suszona - 4 garść

 

 

chia szałwia - 1 łyżka

 

cynamon - 1 łyżeczka

 

mleko sojowe - 3 łyżka

 

 

  Sposób przygotowania:

 

 KROK 1: amarantus, banana i morwę blendujemy razem do uzyskania gładkiej konsystencji

 KROK 2: do zblenodwanych składników dodajemy, cynamon, nasiona chia i mleko sojowe-

dokładnie mieszamy

 KROK 3: całość przekładamy do wyłożonej papierem do pieczenia formy i odkładamy na noc do

lodówki
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