Warzywo miesiaca Sugestia przepisu
Ekspresowe weganskie
ciasto z rabarbarem

Sktadniki

« 2 szklanki maki pszenne;

 2tyzeczki proszku do pieczenia
» od 1/2 do 1 catej szklanki cukru

« 1/2 szklanki oleju (kokosowego
oczyszczonego roztopionego)

Rabarbar ogrodowy (Rheum rhaponticum L)) -. gatunek byliny z rodziny rdestowa- « 1/2 szklanki mleka sojowego

tych. Pochodzi z Azji Srodkowej, Butgarii i potudniowej Syberii. W Polsce uprawiany waniliowego (przy braku mleka

jest wraz z rabarbarem kedzierzawym, z ktérym tworzy mieszance. Posiada dtugie moze by¢ i woda)

liscie oraz grube ogonki lisciowe o charakterystycznym czerwonym zabarwieniu « dodatkowo 2 fyzeczki cukru waniliowego, zeby ciasto byto jeszcze bardziej
i stodkim smaku, spozywane w naszej kuchni. Dlatego czesto rabarbar uwaza sie za waniliowe

owoc i uzywa sie go do wypiekéw. Ciekawostka: w medycynie Chinskiej ceni sie
rabarbar lekarski, ktory charakteryzuje sie wtasciwosciami antynowotworowymi
oraz przeczyszczajacymi.

« sok z potéwki cytryny
« owoce - 3-4 todygi rabarbaru albo okoto 20 truskawek, albo mieszanka tych
owocoéw umytych, obranych i pokrojonych na kawatki (rabarbar) lub przekro-

; - r . jonych na potéwki (truskawki
Wiasciwosci zdrowotne ( )

Zawiera: witamine C, A i E, kwas foliowy, potas, fosfor, btonnik, zelazo. Przygotowanie
Uwaga! Rabarbar zawiera duze ilosci kwasu szczawiowego, wobec tego osoby
z kamieniami nerkowymi i reumatyzmem powinny go unika¢! 1.  Wszystkie sktadniki wymieszaj

2. Ciasto przetéz do formy, pomagajac sobie tyzka (jest dos¢ tegie i takie

Dzialanie: przeciwzapalne, przeczyszczajace, przeciwtradzikowe, reguluje procesy -C . Y ' -
wiasnie ma by¢, poniewaz owoce puszczg jeszcze soki)

trawienia, chroni przed przerostem prostaty
3. Na gére pouktadaj pokrojone owoce, wciskajac je w ciasto

Inne wa rzywa i owoce sezonowe 4. Mozna obsypac cato$c tyzeczka lub dwoma cukru lub cukru z cynamonem

5. Piecz ok. 30 minut w piekarniku nagrzanym do 180 stopni (jesli masz staby

mtode ziemniaki, mtoda kapusta, mtoda wloszczyzna, szparagi, szczaw, ogdrek . . . , , L
’ pusta, yzna, szparagl, » OBOTEK, piekarnik, mozna przetrzymad 10 minut wiecej)

groszek zielony, czosnek niedzwiedzi, botwinka, mangold, natka pietruszki,
koper, kwiat czarnego bzu, pokrzywa, cebula dymka, rzodkiewki, burak, mtody
czosnek, mtody jarmuz, jabtka, gruszki, fasola, rukola 7. Gotowe! Mozna jes¢ ciepte, takie jest zawsze najlepsze.

6. Po upieczeniu oprdsz cukrem pudrem

Foto: © Wszystko jest w gtowie

Ten przepis na Ekspresowe weganskie ciasto z rabarbarem pochodzi z

bloga “Wszystko jest w glowie”. Wiecej roslinnych przepiséw na: tydzien-na-weganie.pl M! ganle
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