
 

Tarty z płatków jaglanych z musem quinoa-

kaki

healthy-dreams  

Polecane na: ciasta, desery    

Kuchnia (region): arabska

 

  Warto wiedzieć:

 

 20 min  łatwy  2 porcje

 

  Składniki:

 

płatki jaglane - 1 szklanka

 

banan - 1 szt.

 

cynamon - 1 łyżeczka

 

woda - 1/4 szklanka

 

 

quinoa - 1/2 szklanka

 

kaki - 1 szt.

 

masło orzechowe - 1 łyżka

 

 

  Sposób przygotowania:

 

 KROK 1: płatki mielimy na mąkę

banana blendujemy, następnie mieszamy z zmielonymi płatkami, cynamonem i wodą

 KROK 2: formy do talaretek wykładamy papierem do pieczenia lub folią spożywczą. Przekładamy do

nich ciasto formując miseczki

 KROK 3: quinoę gotujemy w niewielkiej ilości wody ok 13 min (do wchłonięcia całego płynu)

 KROK 4: kaki obieramy i blendujemy na gładki krem, następnie mieszamy z ugotowaną quinoą

i masłem orzechowym

musem nadziewamy talaretki i odkładamy je do lodówki na kilka godzin
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