gotuj w stylu eko.p!

[l omin . tatwy . 5 porcji

kasza jaglana - 100 g woda - 2 szklanka

orzechy nerkowca - 2 szklanka erytrol/ksylitol - 1/3 szklanka
olej kokosowy - 20 g truskawki $wieze - 200 g
agar-agar - 20 g

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Sktadniki:

sernik:

-100g suchej kaszy jaglanej

-20g oleju kokosowego

-2 szklanki orzechow nerkowca

-20g agaru

-2 szklanki wody

-1/3 szklanki erytrolu/ksylitolu (mozna daé wiecej
lub mniej)

mus:
-200g $wiezych truskawek
-p6t szklanki wody

-2,5 tyzeczki agaru

-kilka tyzek erytrolu/ksylitolu

dodatkowo:
-odrobina swiezo potartego kokosa (opcjonalnie)

Sposoéb przygotowania:
-nerkowce zalewamy wodg i odstawiamy na catg
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gotuj w stylu eko.p!

noc
-kasze prazymy w suchym garnuszku, zalewamy
wrzatkiem i gotujemy do miekkosci

-pod koniec gotowania dodajemy olej kokosowy,
stodzito i mieszamy. Nastepnie odstawiamy az
kasza ostygnie

-w 2 szklankach wody rozpuszczamy agatr,
wlewamy do garnuszka i doprowadzamy do
wrzenia caty czas mieszajac i gotujemy okoto
minute

-garnuszek zdejmujemy z ognia i studzimy
-nerkowce wyjmujemy z wody, tgczymy z kaszg

i lekko cieptym agarem. Wszystko blendujemy
na gesty krem

-blaszke wyktadamy papierem do pieczenia,
przektadamy mase i wktadamy do lodowki na
catg noc

mus truskawkowy:

-truskawki blendujemy, dodajemy wode,
stodzidto, agar i mieszamy

-cato$¢ przektadamy do garnuszka

i doprowadzamy do wrzenia- gotujemy jeszcze
minute

-odstawiamy az ostygnie i zacznie gestnieé

nastepnie:
-na sernik naktadamy mus truskawkowy
i ewentualnie $wiezo potarty kokos

Smacznego i na zdrowie!
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