gotuj w stylu eko.p!

Truskawkowe ciasto chia

‘. healthy-dreams

Polecane na: ciasta, desery

Kuchnia (region): arabska

[l 40 min . tatwy . 1 porcja

migdaty - 1/2 szklanka nasiona chia - 6 tyzka
tuskany stonecznik - 3/4 szklanka  banan - 1 szt.
zurawina - 3/4 szklanka ksylitol - 1 tyzka

truskawki - 150 g

. Sposob przygotowania:

KROK 1:Migdaty, stonecznik i zurawine zalewamy wodg i odstawiamy na ok 20 min, nastepnie
odcedzamy i doktadnie razem blendujemy. Masa powinna by¢ zbita. Przektadamy jg do aluminiowe;j
formy.

KROK 2: Truskawki miksujemy razem z bananem i ksylitolem. Do zmiksowanych sktadnikéw
dodajemy nasiona chia i cato$¢ energicznie mieszamy. Musimy uwazac, zeby nie powstaty nam
grudki.

KROK 3: Mase przelewamy do aluminiowej formy jako kolejng warstwe. Ciasto odktadamy do
zamrazarki na kilka godzin.
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