gotuj w stylu eko.p!

Tarty z ptatkow jaglanych z musem quinoa-
kaki

\&: : ; healthy-dreams
— . Polecane na: ciasta, desery
gotuj w styl ghe . .
Kuchnia (region): arabska

. Warto wiedzie¢: [l 20 min . tatwy . 2 porcje

. Skiadniki: ptatki jaglane - 1 szklanka quinoa - 1/2 szklanka
banan - 1 szt. kaki - 1 szt.
cynamon - 1 tyzeczka masto orzechowe - 1 tyzka

woda - 1/4 szklanka

. Sposob przygotowania:

KROK 1: ptatki mielimy na make
banana blendujemy, nastepnie mieszamy z zmielonymi ptatkami, cynamonem i wodg

KROK 2:formy do talaretek wyktadamy papierem do pieczenia lub folig spozywcza. Przektadamy do
nich ciasto formujgc miseczki

KROK 3: quinoe gotujemy w niewielkiej ilosci wody ok 13 min (do wchtoniecia catego ptynu)

KROK 4: kaki obieramy i blendujemy na gtadki krem, nastepnie mieszamy z ugotowang quinog
i mastem orzechowym
musem nadziewamy talaretki i odktadamy je do lodéwki na kilka godzin
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