PRESNA BANANINA TORTA

Presne torte so za vegino ljudi zelo dobre. Ceprav so sestavljene iz surovih (presnih) in
naravnih sestavin, pa ne moremo povsem trditi, da so tudi zdrave, e posebno ne v vegjih
koli€inah. Orescki vsebujejo veliko mas€ob, zato z njimi ne smemo pretiravati,
pomembno pa je tudi, s ¢im jih kombiniramo. Preve¢ dobrega lahko skoduje! Vendar ne
bo ni€ narobe, Ce si koS€ek presne torte ob¢asno le privos¢imo, Se posebej ob razliénih
priloZznostih, kot so rojstni dnevi ali novoletni prazniki.

Potrebujemo:

Spodnji del torte (osnova):

e 200 g mandljev

e 200 g datljev

e 1 zlica kakava

e 2 Zlici kokosovega olja
Zgorniji del torte (krema):

e 3ali 4 banane (odvisno

od velikosti banan)

e 200 g indijskih oresckov

e 1dl kokosovega olja

e voda

Postopek:

V vodo namocimo indijske oreScke. V skodelici pri nizki temperaturi stalimo priblizno
6 zlic kokosove mascobe.

V mesalnik (multipraktik ali zmogljivejsi blender) damo datlje brez koscic, kakav, 2 Zlici
kokosovega olja in 1-1,5 dl vode, da dobimo tekoCo datljevo pasto. V vecji posodi jo
zmesamo skupaj z mletimi mandeljni (ali z mletimi lesniki ali orehi). Okrogel pekac za
torte (najboljsi je taksen, pri katerem obod lahko odpiramo in zapiramo) obloZimo s
peki papirjem, na katerega damo pripravljeno zmes mandljev in datljeve paste. Z Zlico
jo zgladimo in poravnamo.




Indijske orescke, ki so se med tem namakali v vodi, precedimo in jih damo v mesalnik.
Dodamo Se banane, kokosovo olje in priblizno 1-1,5 dl vode. Vse skupaj zmiksamo, da
nastane kremasta masa. Kremo razporedimo po tortni osnovi in jo z zlico poravnamo.
Nato jo postavimo v hladilnik za nekaj ur (ali ez no¢), da se strdi.

Torto vzamemo iz hladilnika in jo posujemo s kakavom, robove pa lahko okrasimo s
kokosovo moko. Priloznosti primerno okrasimo tudi sredino torte. Nato jo damo nazaj
v hladilnik, kjer jo hranimo, dokler ne pride ¢as za sladico.

X

Koscek torte (na osebo) naenkrat bo zadosti nasiten posladek.

Dober tek!
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