Sernik sniadaniowy

Skladniki
na 4 porcje

1 tyzka masta klarowanego ) lub oleju kokosowego @
4 tyzki mleka krowiego @ lub roslinnego ®

2 jajka ©
500 g twarogu ©

najlepiej takiego gladko mielonego, ale zwykly twarog tez si¢ sprawdzi
2 tyzki maki owsianej (" (dodajemy tylko do wersji na zimno)

ew. $wieze lub suszone owoce @, jesli wolicie $niadania na stodko
ew. ulubione dodatki, np. sezam, mak, stonecznik

Wykonanie
1. Masto i mleko podgrza¢ delikatnie do rozpuszczenia thuszczu.
2. W miedzyczasie jajko, twardg i make wymiesza¢ na gladka mase.
3. Te¢ masg wylaé¢ na podgrzane mleko z mastem i ewentualnie doda¢ ulubione sktadniki.
4. Gotowac, az masa zgestnieje 1 zacznie tadnie pachnie¢ (ok. 5 minut). Czgsto mieszac,

bo lubi si¢ przypalac.
5. Doda¢ owoce (jesli ich uzywamy) 1 wyla¢ mas¢ do foremki (i schowaé do lodowki)
lub do miski, jesli zjadamy danie od razu ©

Wykonanie (Thermomix)

1. Jajko, twardg (tu moze by¢ taki zwykly, z kostki), make i ewentualnie ulubione
dodatki.Wymiesza¢ na gltadka mas¢ (4 min, obr. 4). Przelozy¢ do oddzielnego
naczynia.

2. Masto i mleko podgrza¢ (2 min, 60 st. C, obr. 2).
3. Masg jajeczng doda¢ do naczynia miksujgcego i podgrzewaé (15 min, 80 st. C, obr. 2).
4. Doda¢ owoce (jesli ich uzywamy) i wymieszac¢ (20 sek, obr. 2).
5. Wyla¢ mase do foremki lub do miski, jesli zjadamy danie od razu ©
Wskazowki

D masto klarowane: najlepiej zrobi¢ je samemu (przepis znajdziecie tutaj); produkty
dostgpne w sklepie maja kontakt z plastikowym opakowaniem i moga by¢ ,,ulepszone” na
kazdym etapie produkcji; wiecej o thuszczach piszemy tutaj

@ olej kokosowy: najlepiej kupi¢ olej nierafinowany, nieoczyszczony; wiem, ze smakuje
kokosem 1 jest drozszy, ale oczyszczony, rafinowany olej nie zawiera niczego, co organizm
moégtby uzy¢ do budowania swojej wewngtrznej sity; ponadto, warto zadbaé, by kupowany
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przez nas olej pochodzit w Filipin — wigkszo$¢ tloczonych na zimno olejow to produkty
ttoczone z prazonych widrkow kokosowych w Polsce (oczywiscie na zimno, ale wiorki juz i
tak sa pozbawione wartosci odzywczych); tylko nieliczne oleje nierafinowane sg tloczone z
migzszu kokosa na Filipinach — stad wynika tak duza réznica w cenie oleju nierafinowanego;
wigcej o thuszczach piszemy w tym poscie

® mleko krowie: krowie mleko warto wybraé uwaznie; najlepsze byloby mleko prosto od
krowy, ale jesli nie mozecie go dosta¢, uwazajcie na mleko sklepowe; na pewno odpada
mleko UHT, ktore jest oczyszczone ze wszystkich sktadnikow odzywczych; jednak rowniez
mleko w butelce (pasteryzowane w niskiej temperaturze i mikrofiltrowane) rézni si¢ pod
wzgledem smaku i wartoéci; my polecamy mleko Strzatkowskie — naszym zdaniem
najbardziej zblizone do prawdziwego mleka

@ mleko ro$linne: niestety, mleko roslinne kupowane w sklepach nie ma absolutnie nic
wspolnego ze zdrowiem ze wzgledu na liczne dodatki o trudnym do przewidzenia wptywie na
ludzki organizm, a takze to, ze sa sprzedawane w opakowaniach wydzielajacych szkodliwe
substancje (moze te najdrozsze produkty sa lepsze jako$ciowo, ale watpig, zeby byly
nieszkodliwe); jesli chcecie mie¢ naprawde zdrowe (i smaczne) mleko roslinne, mozna
bardzo tatwo zrobi¢ je samodzielnie — przepis podajemy tutaj

® jajka: warto zadbaé o to, by jajko pochodzito z dobrego zrédta (najlepiej od znajomej
gospodyni, u ktorej kury chodza sobie "luzem" 1 karmione sg tradycyjnie, a nie gotowg pasza;
jesli jednak nie macie dostgpu do takich jajek, poszukajcie takich z "0" na pieczatce; z6itko
jajka, zgodnie z nazwa, powinno by¢ zolte, a nie pomaranczowe)

®) twarég: najlepiej uzywaé twarogu zrobionego samodzielnie (wskazowki, jak go zrobié,
dostepne sg tutaj); jesli takim nie dysponujecie, uzyjcie twarogu w kostce lub na wage; jesli
jednak wybieracie twarog sernikowy (w tzw. wiaderku), zwrdc¢cie uwage na jego sklad,
poniewaz cze¢sto zawiera szkodliwe dodatki (w sktadzie powinno si¢ znajdowac tylko mleko 1
kultury bakterii)

() maka owsiana: make owsiana mozna zrobié tanio i szybko, mielac potaczone otreby
owsiane (ok. 50%) i ptatki owsiane (ok. 50%), np. 50 g otrgbow owsianych i 50 g platkow
owsianych

® pakalie: suszone owoce i orzechy, ktore kupujemy nie powinny zawieraé szkodliwych
konserwantow (sorbinian sodu, dwutlenek siarki itd.) czy dodatkoéw (wiecie, ze suszona
zurawina sklada si¢ w 45% z bialego cukru?!); dobre suszone owoce sg ciemne, a nie
pomaranczowe
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