Koktajl winogronowy

Skladniki
na I porcje

50 g kaszy jaglanej* (okoto %4 szklanki)
100 ml mleka krowiego** (lub roslinnego™**)
150 ml wody

75 g winogrona
125 g jabtka (okoto pot jabtka)
6-7 daktyli****

100 ml wody, mleka lub kefiru (badz wiecej jesli koktajl ma by¢ mniej gesty)

Wykonanie

1. Kasze ugotowac z mlekiem i woda (tfacznie 250 ml ptynu) do wchionigcia ptynu.
2. Do ugotowanej kaszy doda¢ owoce, daktyle oraz wodg¢ (mleko lub kefir).
3. Zmiksowac¢ na gtadka masg.

Wykonanie (Thermomix)

1. Kaszg ugotowaé z mlekiem i woda (facznie 250 ml) do wchionigcia ptynu (15 min;
temp. 90 st. C, obr. 2).

2. Do ugotowanej kaszy doda¢ owoce, daktyle oraz wode (mleko lub kefir).

3. Zmiksowa¢ na gtadka masg (30 s., obr. 10).

Wskazowki

* im lepszej jakosci jest kasza jaglana, tym koktajl bedzie smaczniejszy; dlatego wtasnie my
nie kupujemy najtanszej; najdrozszej tez nie - wiadomo, ptaci si¢ za marke; wazne, by kasza
jaglana byla z tzw. upraw ekologicznych, naprawde¢ jest wtedy smaczniejsza (my potowe
kaszy ugotowanej do pralinek zjadamy jeszcze przed ich uformowaniem w kulki); taka kasza
jest nieco drozsza, ale mozna ja znalezé w naprawde przystgpnej cenie w internetowych
sklepach z ekologiczng Zywno$cig - kupujac ja w wigkszej iloSci, mozna nawet oszczedzic; i
nie radz¢ gotowa¢ kaszy w plastikowym woreczku - smakuje wtedy gorzej, a samo
opakowanie wydziela rakotworcze substancje; wigcej o tym, jak zywic si¢ ekologicznie 1 nie
zbankrutowaé piszemy w tym artykule

** krowie mleko warto wybra¢ uwaznie; najlepsze bytoby 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 1 mikrofiltrowane) r6zni si¢ pod wzgledem smaku 1i
warto$ci; my polecamy mleko Strzatkowskie — naszym zdaniem najbardziej zblizone do
prawdziwego mleka


http://fitniefat.pl/484180,Jak-latwo-wprowadzic-nawyki-zywieniowe.html#axzz55mR2LsLQ

*** niestety, mleko roslinne kupowane w sklepach nie ma absolutnie nic wspolnego ze

zdrowiem ze wzgledu na liczne dodatki o trudnym do przewidzenia wplywie na ludzki
organizm, a takze to, ze s3 sprzedawane w opakowaniach wydzielajacych szkodliwe
substancje (moze te najdrozsze produkty sa lepsze jakosciowo, ale watpig, zeby byly
nieszkodliwe); jesli chcecie mie¢ naprawde zdrowe (i smaczne) mleko roslinne, mozna
bardzo tatwo zrobi¢ je samodzielnie — przepis podajemy tutaj

**** kupujac wiorki kokosowe i bakalie warto zwrdci¢ uwage na sktad produktu; bardzo
czesto dodaje si¢ do nich dwutlenek siarki, sorbinian sodu lub inne konserwanty; i nie
mowcie, ze nie macie pienigdzy na produkty bio - czasami produkty najdrozsze zawierajg
szkodliwe dodatki, a te tansze sa3 w porzadku - w przypadku bakalii ptaci si¢ gtownie za
marke


https://zezdrowiemmidosmaku.wixsite.com/blog/single-post/2017/10/02/Mleka-ro%C5%9Blinne

