Letnie zdrowe ciasto
jaglano-orkiszowe z
borowkami
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Sktadniki

mleko ryzowe /120ml/

ptatki orkiszowe /80g- prawie cata
szklanka/

kakao odttuszczone gorzkie /2
tyzeczki- 10g/

odzywka biatkowa czekoladowa /2
miarki- 40g/ lub kakao gorzkie /2

tyzeczki/

mleko ryzowe /375 ml- 1,5szklanki/
ptatki jaglane /220g- 2 szklanki/
orzechy wtoskie /40g/

wiorki kokosowe /40g- p6t szklanki/
ksylitol /1 tyzka/

wiérki kokosowe /5g/

maliny /70g/

boréwki amerykahskie /25g/

Sposodb przygotowania

Rozpoczynam zrobienia spodu ciasta:
wszystkie sktadniki wsadzam do blendera
i mieszam ze sobg, tak aby masa byta
gesta. Wyktadam jg na blache i formuje
spdd. Ptatki jaglane gotuje na mleko, az
do momentu gdy ptatki wchtong caty
ptyn. Dodaje ptatkéw kokosowych
(zostawiam troszke do posypania ciasta)
i orzechow oraz ksylitol, a nastepnie
wszystko mieszam. Przektadam na
uformowany spdd ciasta. Posypuje
wiorkami i dekoruje owocami. Wktadam
do lodoéwki na 2 godziny.
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