Versiune pentru tiparire

naturan naturawl.ro/retete

JURNAL DE NUTRITIE RAW

Tarta raw vegana cu arahide si cacao

TIMP PREGATIRE TIMP GATIRE PORTII CALORII









® Ingrediente

Ingrediente indisponibile

momentan.

® Mod de preparare

Pasul 1

Primul an in care imi fac "tortul" singurica de ziua mea! Este o
reteta atat de simpla, fresh si arata asa apetisantaaaa incat am decis

sa o fac chiar ca tort de aniversare!

Aceasta reteta de dulce de post este potrivita pentru zilele
calduroase si pentru persoanele carora nu le place prea tare sa

"bucatareasca".

Tarta fara coacere este super dulce, satioasa din putine ingrediente

pline de proteine si vitamine asa ca...

Indiferent daca iti plac dulciurile de cofetarie sau facute in casa,
aceasta Tarta raw vegana cu arahide si cacao sigur iti va gadila

papilele gustative!
Pentru 4 portii ai nevoie de:

Baza:

¢ 1 cana caju, crud
¢ 1 cana curmale, proaspete fara samburi (daca sunt super

uscate, lasa-le 15 minute in apa fiarta sa se hidrateze)

e 1 lingura pudra de cacao

Umplutura:

¢ 1 cana arahide coapte si nesarate

e 2 banane

¢ 1 pastaie de vanilie

e 1/4 cana ulei cocos, topit
e 1 lingura pudra de cacao
e 4 linguri sirop de artar

Optional, pentru glazura:

¢ 1 lingura pudra de cacao

¢ 1 lingura ulei de cocos, topit

e 1 lingura sirop de artar

Intr-un blender pune toate ingredientele pentru baza tartei si
mixeaza pana se omogenizeaza (e ok sa ramana bucati mai maricele

si sa nu fie super "legata").

Apoi intr-o forma de tarta sau de tort sau... orice vas rotund:))) pune

compozitia si preseaz-o bine.

Tot in blender, adauga arahidele si mixeaza-le pana obtii o pasta si
adauga restul ingredientelor din "umplutura" pana formezi o pasta

cremoasa.


https://naturawl.ro/magazin/caju-crud-bio-100-g/
https://naturawl.ro/magazin/curmale-proaspete-cu-samburi-600-g/
https://naturawl.ro/magazin/cacao-criollo-pudra-ecologica-125g-rawboost/
https://naturawl.ro/magazin/arahide-decojite-prajite-si-sarate-400-g-sunlit/
https://naturawl.ro/magazin/vanilie-pulbere-100-naturala-10g-golden-flavours/
https://naturawl.ro/magazin/ulei-de-cocos-presat-la-rece-200ml-terralura/
https://naturawl.ro/magazin/cacao-criollo-pudra-ecologica-125g-rawboost/
https://naturawl.ro/magazin/sirop-de-artar-grad-a-ecologic-bio-250ml-bio-planet/
https://naturawl.ro/magazin/cacao-alcalina-inchisa-500-g/
https://naturawl.ro/magazin/ulei-de-cocos-mct-250ml-diet-food/
https://naturawl.ro/magazin/sirop-artar-fara-gluten-rinatura-bio-250-ml/
https://naturawl.ro/magazin/sare-roz-grunjoasa-de-himalaya-500-g/
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