Versiune pentru tiparire

naturan naturawl.ro/retete

JURNAL DE NUTRITIE RAW

TIMP PREGATIRE TIMP GATIRE PORTII CALORII



® Ingrediente ® Mod de preparare

Ingrediente indisponibile Pasul 1

momentan. . . . . .
Un aspect important pe care ar trebui sa il mentionez este: mie nu

imi place tahini (pasta de susan)! :))) Mi se pare atat de amara incat

nici nu fac hummus ci o pasta din naut care imi place super mult!

Insa stiu ca este un aliment nutritiv, plus ca voia mama neaparat sa
incerce nu stiu ce reteta cu ea asa ca i-am cumparat si am ramas cu
mult pasta de susan! Cum mi se pare amar am zis sa.. il fac sa fie

dulce!

Si uite asa a iesit o nebunie de gust: ceva dulce si usor amar care
mie imi place neasteptat de mult; iar ai mei spun ca are gust de

halva!

Este un desert rapid, exagerat de simplu, raw, ce se serveste rece,

are un aspect grozav si un gust pe masura.

Asadar, daca iti plac combinatiile ciudate care au un super gust si
esti in pana de idei, aceste Batoane dulci cu tahini sunt pentru

tine!

Pentru 4 portii ai nevoie de:

e 1 cana tahini

e 1 cana fulgi de cocos

e 1/2 cana miere

e 4 linguri ulei de cocos (topit)

¢ 1 lingura scortisoara

Preparare: Intr-un bol, amesteca bine toate ingredientele, apoi
pune compozitia intr-o forma si da-o la congelator pentru minim 1
ora (cu cat mai mult, cu atat mai bine); apoi taie desertul si serveste-

| imiediat.
Se pastreaza la congelator!

*Bonus: pentru o reteta raw-vegana, inlocuieste mierea cu sirop de

artar sau agave.
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https://naturawl.ro/mancare/hummus-de-naut-cu-seminte/
https://naturawl.ro/magazin/pasta-de-susan-tahini-alb-ecologica-bio-250g-terrasana/
https://naturawl.ro/magazin/fulgi-de-cocos-200g-herbavit/
https://naturawl.ro/magazin/miere-poliflora-500g-mos-costache/
https://naturawl.ro/magazin/ulei-de-cocos-bio-600ml-adams-supplements/
https://naturawl.ro/magazin/scortisoara-ceylon-macinata-in-solnita-eco-40g-sonnentor/
https://naturawl.ro/magazin/sirop-de-artar-ecologic-187ml-longevita/
https://naturawl.ro/magazin/sirop-de-artar-ecologic-187ml-longevita/
https://naturawl.ro/magazin/sirop-de-agave-dark-bio-250ml-biona/

