DNIOWY
DETOX

Marta Pelinska

Pilates CQRE™ Stabili
Mar lifska

Haspod: e Do musu: Dodatki:
1172 szklanki ugotowanej kaszy jaglane; 2 kg jablek stodko-kwasnych jablek  Sratki migdatowe
1tyzka sezamu (opcjonalnie) 1 lyzeczka cynamonu orzechy laskowe
1/3 szklanki maki z ciecierzycy (lub kukurydzianej) 1/3 lyzeczki kardamonu lub wioskie

1/3 szklanki oleju kokosowego Y, szklanki sliwek suszonych

(lub innego ttoczonego na zimno) 8-10 daktyli

1/3 szklanki mleka migdatowego lub wody zrédlanej
garsc¢ orzechéw wioskich
odrobina ksylitolu (opcjonalnie)

Daktyle potnij w cienkie paseczki i namocz ok. 10 minut w gorgcej wodzie. Jabtka obierz, usun
gniazda nasienne, pokréj w drobng kostke i podsmaz na patelni wraz ze sliwkami/morelami

z cynamonem i kardamonem. Na koniec dodaj daktyle.

Odparuj mus mieszajgc od czasu do czasu. Odstaw do ostygniecia.

Ugotowana, najlepiej jeszcze ciepta kasze wymieszaj z mgka z ciecierzycy lub kukurydziang.
Dodaj tyzeczke sezamu, troche roslinnego mleka albo wody oraz olej i orzechy.
Jesli dodajesz ksylitol, dodaj ilos¢ wg uznania.

Wyroéb zwarte ciasto i wylep nim dno tortownicy wytozone pergaminem dociskajgc na brzegach.
Zapiekaj ok. 10 minut w piekarniku rozgrzanym do temperatury 180 st. C. Wyciggnij i po chwili
rozt6z na nim mus jabtkowy, posyp ptatkami migdatowymi i posiekanymi orzechami.

Przykryj folig aluminiowg. Wstaw do piekarnika na okoto 35 minut.

Po tym czasie zdejmij folie i zapiekaj jeszcze ok. 5 minut.



