
 

Wytrawne tartaletki z musem

kalafiorowym

Magdalena Nagler - foodmania  

Polecane na: przystawki i przekąski, śniadanie    

 

  Warto wiedzieć:

 

 0 min  łatwy  3 porcje

 

  Składniki:

 

tartaletki: ryż brązowy - 100 g

 

tartaletki: tahini - 1 łyżka

 

tartaletki: mąka teff - 4 łyżka

 

dodatki: kalafior - 1 kawałek

 

 

dodatki: pomidor - kilka plaster

 

dodatki: czarnuszka - 1/2 łyżeczka

 

dodatki: pieprz biały - 1 szczypta

 

dodatki: sól himalajska - 1 szczypta

 

  Dodatkowe info:

 

Propozycja na śniadanie, kolację, czy przekąskę!

 

  Sposób przygotowania:

 

 KROK 1: Ryż ugotować, a następnie

zblendować z tahini i mąką teff.

 KROK 2: Do foremek wyłożyć spód i piec około

15-20 minut w 180 stopniach.

 KROK 3: Kalafiora ugotować, a następnie

zblendować na mus z przyprawami- mus

nałożyć do wcześniej upieczonych spodów.

 KROK 4: Na każdej tartaletce ułożyć plaster

pomidora i posypać czarnuszką.
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