gotuj w stylu eko.p!

Tarta figowiec

.‘. Magdalena Nagler - foodmania

Polecane na: ciasta, desery

oB . 120 min . tatwy . 14 porcji

orzechy nerkowca - 100 g mleko migdatowe - 1,5 szklanka
nasiona chia - 4 tyzka suszone figi - 1 garsc

daktyle - 100 g jagody goji - 1 tyzka

kasza jaglana - 100 g ptatki migdatowe - 1 tyzeczka

. Dodatkowe info: Tarta z dodatkiem fig posiada wiele prozdrowotnych wtadciwoéci! Jest
to stodycz dla kazdego! :)

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Daktyle sparzy¢ wrzatkiem,
a nastepnie zblendowag z chia i orzechami
nerkowca.

KROK 2: Do formy wytozonej folig spozywczg
przetozy¢ spdd, doktadnie go ugniatajac

i formujac brzegi o wysokosci okoto 1 cm. Tak
przygotowany spod wtozy¢ do lodéwki na
godzine.

KROK 3: Kasze jaglang dwukrotnie optukaé, po
czym ugotowacé w szklance mleka z dodatkiem
stevi i odstawi¢ do wystygniecia.

KROK 4: Kasze zblendowa¢ z figami i potowg
szklanki mleka do uzyskania gtadkiego kremu.

KROK 5: Na wczes$niej przygotowany spéd
wytozy¢ mase figowa. Tarte ozdobi¢ suszonymi
figami, ptatkami migdatowymi i jagodami goji.
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