M_Y_BODYANDSOUL
CIACHO CZEKOLADOWE

SKEADNIKI (#a forem/(_q 0 $rednicy 20 cm):

SPOD:
2 szklanki ptatkéw owsianych
1/2 tsp soli
3 TBSP nektaru kokosowego lub syropu klonowego
1 TBSP Lukumy w proszku
Gar$¢ orzechéw laskowych

1/3 szklanki rozpuszczonego oleju kokosowego

KREM
2 szklanki namoczonych przez noc nerkowcow
1 szklanka wody
4 TBSP pudru kakao (najlepiej RAW)
10 matych dakeyli
Szczypta soli
4TBSP syropu klonowego
2 tsp ekstraktu waniliowego

1/2 szklanki rozpuszczonego oleju kokosowego

OWOCE
* 1 szklanka - 250 ml Szklanka Jagéd
TBSP - TableSpoon, tyzka 15 ml

tsp - teaspoon, tyzeczka 5 ml



"GOTUJEMY"!

Do tego przepisu potrzebny nam malakser (robot kuchenny) oraz

blender.

SPOD:

Mielimy ptatki owsiane w robocie kuchennym lub blenderze na drobny
puder, az otrzymamy tzw. make owsiang. Dodajemy syrop klonowy, sél i
miksujemy.

Na koniec dodajemy olej. Miksujemy wszystko razem, az sktadniki sie
potaczy i przybiorg konsystencje pasty.

KREM:
Wszystkie sktadniki, oprécz oleju, umieszczamy w naczyniu
BLENDERA i blendujemy, az przybiorg konsystencje gtadkiego
kremu. Na koniec dodajemy rozpuszczony olej kokosowy i

blendujemy przez kilka sekund.

Zabieramy sie do formowania!




Sp6d do Ciacha wykladamy na naszg forme (najlepiej taka, z ruchomym
dnem). Dociskamy do dna, mozemy takze wyj$¢ na $cianki naszej formy,
aby stworzyt sie brzeg naszego ciasta.

Na wierzchu uktadamy jagody.

Wyktadamy réwnomiernie krem.

Dekorujemy jagodami.

Wktadamy na noc do lodéwki, aby masa stezata.

GOTOWE!

Ciacho mozecie udekorowaé jadalnymi kwiatami lub dodatkowymi

owocami, np. malinami.

Smacznego /




