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Ingredientes:
Para la masa:

2 tazade avena

1taza de coco laminado

4 cucharadas de aceite
de coco

1 pizca de sal

Ralladura de limén

Para el relleno:

1 taza de mijo pelado

Para la cobertura

Y2 taza de jugo de limén exprimido
2 cucharadas de maicena

6 cucharadas de agua

Y2 taza de miel

1 pizca de curcuma

Yataza de crema de coco (la parte
espesa)

1 pizca de sal

Ya cucharadita de extracto de
vainilla (opcional)

3 tazas de agua 1 cucharadita de ralladura de limoén

1 lata de crema de coco refrigerada
%4 taza de coco laminado

Y2 taza de miel

3 cucharadas de aceite de coco

Ya taza de harina de coco

2 cucharaditas de ralladura de limén

Preparacion:

Masa: mezclar la avena, copos de coco y sal en la procesadora de alimentos
durante un minuto. Agregar el aceite de coco y volver a mezclar. Una vez que
esté todo integrado, engrasar un molde redondo de 20 cm de diametro y verter
la mezcla en él para formar la base. Presionar la masa hacia los bordes de
modo que quede a unos % de la altura del molde y refrigerar.

Relleno: Cocinar el mijo en las 3 tazas de agua y dejar enfriar. Precalentar el
horno a 185°C. Luego, llevar el mijo, coco laminado, miel y ralladura de limén a
la juguera y mezclar hasta que los granos de mijo estén disueltos en su may-
oria. Abrir la lata de coco y verter la parte sélida a la mezcla, volver a mezclar.
Agregar la mitad del liquido restante de la lata, la harina de coco y mezclar una
ultima vez. Se debe obtener una consistencia espesa, en caso de no obtenerla,
agregar mas harina de coco.




Coccion:

Cobertura:

Decoracion:







Ingredientes:

2 tazas de mijo cocido solo en agua

3 cucharadas de levadura nutricional

3 ajos picados

1 hoja de laurel

paprika

perejil picado, zanahoria rallada, 1 puerro

1 cucharadita de semillas de girasol crudas (opcional)

Preparacion:

Limpiamos las espinacas, secamos y cortamos en juliana. Tostamos suave-

mente las semillas y reservamos. En un sartén ponemos dos cucharadas de
aguay blanquear los ajos, la cebolla, la hoja de laurel, el perejil. Después de 5
minutos incorporamos la espinaca y dejamos que reduzcan por un minuto.
Anadimos el mijo y las semillas, la sal, mezclamos y dejamos enfriar.

Hacemos bolitas, Dejar reposar las bolitas durante dos horas en el refrigerador
antes de hornear por 10 a 15 minutos.







Ingredientes relleno:

1 atado de espinaca grande cortadas

1 cebolla picada

3 tazas de champifiones o tomates solo pulpa
4 cda. De agua para cocinar al vapor la cebolla
Sal a gusto.

Preparacion:

Dejar remojando toda la noche una taza de trigo sarraceno ( deberia salir de
esta taza la taza y media que necesitamos para la receta ). Lavar muy bien el

trigo hasta que ya no salga agua blanca, escurrir y poner la taza y media de
trigo en la licuadora, la taza de agua, la curcuma y la sal. Licuar hasta que esté
todo bien molido.

Cocinar los pangueques en un sartén o panquequera y usar tu relleno favorito.
Afadimos el mijo y las semillas, la sal, mezclamos y dejamos enfriar.

Hacemos bolitas, Dejar reposar las bolitas durante dos horas en el refrigerador
antes de hornear por 10 a 15 minutos.

Para la ricota:

2/3 taza de almendras

Y2 taza de agua

Jugo de %2 limén

1 cdita. De aceite de oliva ( opcional )
1 cdita. Albahaca.

Sal a gusto.

Hidratar las almendras por 2 horas minimo. Pelarlas y licuar junto con el jugo de
un limon, sal, aceite de oliva, 72 taza de aguay 1 cucharadita de albahaca.







