gotuj w stylu eko.p!

Raw tarty z masg chia

‘. Magdalena Nagler - foodmania

Polecane na: ciasta, desery

[l 80 min . tatwy . 3 porcje

. Sktadniki: orzechy nerkowca - 1 fyzka banan - 1 szt.
orzehy laskowe - 1 tyzka mleko ryzowe waniliowe - 1
rodzynki - 1 garéé szklanka
nasiona chia - 4 tyzka ptatki migdatowe - 1 tyzka

zurawina - 1 tyZzka

. Dodatkowe info: Takie tartaletki proponuje podac i zje$¢ zaraz po schodzeniu,
poniewaz wtedy smakujg najlepiej :)

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Rodzynki sparzy¢ wrzatkiem, orzechy
zmieli¢, po czym namoczone rodzynki
zblendowacé z rozdrobnionymi wczesniej
orzechami.

KROK 2: Tartaletki wytozy¢ folig spozywcza,
a nastepnie wytozy¢ do nich spdd, doktadnie
dociskajac (brzegi na wysoko$¢ okoto 2 cm).
Odstawi¢ do lodowki na co najmniej godzine.

KROK 3:Banana zblendowac z mlekiem
ryzowym.

KROK 4: Wsypac¢ nasiona chia i odstawi¢ do
napecznienia (co najmniej 4 godziny, najlepiej
na catg noc).

KROK 5: Do gotowych spodéw wytozyé mase
chia i podac¢ z ptatkami migdatowymi oraz
zurawing.
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