Sernik z polewa czekoladowa

Skladniki (wszystkie musza by¢ w temperaturze pokojowej*)
Tortownica o srednicy 22 cm

Numery przy skladnikach odwotujq do dodatkowych informacji, pozwalajgcych wybrac
wlasciwe produkty.

Spod.:
100 g ptatkow owsianych
40 g daktyli (1)

40 g kakao (2)
100 g masta orzechowego

Masa serowa.:

400 g twarogu (3)

100 g jabtka** zmiksowanego na gtadkg mase lub startego na tarce o drobnych oczkach
50 g masta klarowanego (4)

4 tyzki maki owsianej

3 jajka ()

Polewa czekoladowa:

100 g oleju kokosowego (6)

100 ml mleka krowiego (7) lub roslinnego (8)
50 g miodu (9)

80 g kakao (2)

Wykonanie

1. Piekarnik rozgrzaé¢ do temperatury 180 st. C (tryb gora-dot, bez termoobiegu).
2. Przygotowac spdd:
a. Platki owsiane zmieli¢ z daktylami na bardzo drobny proszek (konsystencji
maki).
b. Doda¢ kakao i masto orzechowe i doktadnie wymieszac.
3. Forme¢ wysmarowac thuszczem i wylozy¢ na nig spdd (mocno dociskajac).
4. Przygotowac mase serowq:
a. Twardg, jablko 1 masto klarowane zblendowac¢ na gladkg mase (nie moze by¢
w ogole grudek).
b. Doda¢ make¢ doktadnie zmiksowa¢ (30 sekund***).
c. Dodawac¢ po jednym jajku, po kazdym miksujac jeszcze 30 sekund.


https://www.zezdrowiemmidosmaku.com/post/mas%C5%82o-orzechowe

d. Wyla¢ mase serowa do formy wypetnionej spodem Piec 15 minut w 180 st. C.
Nastegpnie zmniejszy¢ temperature do 125 st. C 1 piec jeszcze 1 godzing.
e. Wystudzi¢ w zamknigtym piekarniku.
5. Polewa czekoladowa:
a. Podgrza¢ olej, mleko i midd do rozpuszczenia, nie przekraczajac temperatury
40 st. C. Najlepiej w kapieli wodnej lub Thermomixie (5 min, 40 st., obr. 2).
b. Doda¢ kakao i wymiesza¢ na gtadka mase (30 sek, obr. 3; z motylkiem).
6. Oblac ciasto polewg i schtodzic.

Wskazowki

(1) bakalie: suszone owoce i orzechy, ktore kupujemy nie powinny zawiera¢ szkodliwych
konserwantow (sorbinian sodu, dwutlenek siarki itd.) czy dodatkéw (wiecie, Zze suszona
zurawina sklada si¢ w 45% z bialego cukru?!); dobre suszone owoce s3 ciemne, a nie
pomaranczowe

(2) kakao: warto zadba¢ o to by kakao bylo dobrej jakoSci; my zaopatrujemy si¢ w kakao
ekologiczne, ktore smakuje znacznie lepiej i jest bardziej aromatyczne niz kakao najczesciej
dostgpne w sklepach

(3) twarog: najlepiej uzywac twarogu zrobionego samodzielnie (wskazoéwki, jak go zrobid,
dostepne sg tutaj); jesli takim nie dysponujecie, uzyjcie twarogu w kostce lub na wage; jesli
jednak wybieracie twarog sernikowy (w tzw. wiaderku), zwroc¢cie uwage na jego sktad,
poniewaz czgsto zawiera szkodliwe dodatki (w sktadzie powinno si¢ znajdowac tylko mleko 1
kultury bakterii)

4) 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; wigcej o thuszczach piszemy tutaj

(5) Jajka: warto zadbac o to, by jajko pochodzito z dobrego zrodia (najlepiej od znajome;j
gospodyni, u ktorej kury chodza sobie "luzem" 1 karmione s3 tradycyjnie, a nie gotowg pasza;
jesli jednak nie macie dostepu do takich jajek, poszukajcie takich z "0" na pieczatce; z6itko
jajka, zgodnie z nazwg, powinno by¢ zoélte, a nie pomaranczowe)

(6) olej kokosowy: najlepiej kupi¢ olej nierafinowany, nieoczyszczony; wiemy, ze smakuje
kokosem 1 jest drozszy, ale oczyszczony, rafinowany olej nie zawiera niczego, co organizm
moglby uzy¢ do budowania swojej wewnetrznej sily; ponadto, warto zadbaé, by kupowany
przez nas olej pochodzit w Filipin — wigkszos¢ tloczonych na zimno olejow to produkty
ttoczone z prazonych widrkow kokosowych w Polsce (oczywiscie na zimno, ale widrki juz 1
tak s3 pozbawione warto$ci odzywczych); tylko nieliczne oleje nierafinowane sg ttoczone z
migzszu kokosa na Filipinach — stad wynika tak duza r6znica w cenie oleju nierafinowanego;
wiecej o thuszczach piszemy w tym poscie


https://zezdrowiemmidosmaku.com/single-post/2017/07/27/Domowy-twar%C3%B3g
https://zezdrowiemmidosmaku.com/single-post/2017/10/24/Mas%C5%82o-klarowane
https://zezdrowiemmidosmaku.com/single-post/2017/10/06/T%C5%82uszcze---zdrowie-czy-niebezpiecze%C5%84stwo
https://zezdrowiemmidosmaku.com/single-post/2017/10/06/T%C5%82uszcze---zdrowie-czy-niebezpiecze%C5%84stwo

(7) mleko krowie: krowie mleko warto wybra¢ 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

(8) mleko roslinne: 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 watpi¢, zeby byty
nieszkodliwe); jesli chcecie mie¢ naprawde zdrowe (i smaczne) mleko roslinne, mozna
bardzo tatwo zrobi¢ je samodzielnie — przepis podajemy tutaj

(9) midd: jesli chcecie mie¢ dobry midd, zadbajcie o to, by byl ze sprawdzonego zrdédla —
najbezpieczniej jest po prostu znaé pszczelarza; dobry midd (z wyjatkiem akacjowego)
krystalizuje si¢ po kilku miesigcach od zebrania (czyli najpdzniej zimg)

* jesli sktadniki sg zbyt zimne, sernik bardzo wyros$nie w piekarniku, ale moze tez bardzo
opas¢ po ostygnigciu; bedzie wowczas mniej reprezentacyjny - jesli Wam to nie przeszkadza,
nie przejmujcie si¢ temperaturg sktadnikow :)

** jesli obawiacie sig, ze smak jabtka bedzie dominowal w serniku, zamiast tego owocu
mozecie uzy¢ 50 g jogurtu naturalnego wymieszanego z 50 ml mleka; jabiko jest o tyle
wazne, ze dzigki niemu sernik staje si¢ stodszy - wprowadzitem ten owoc po eliminacji
miodu, ktéry w wysokich temperaturach rozktada si¢ do postaci niewiele rdznigcej si¢ od
biatego cukru

*** na kazdym etapie istotne jest, by maksymalnie skrdci¢ czas mieszania sktadnikow (nalezy
je miksowac¢ tylko do momentu ich potaczenia si¢) - nie nalezy za bardzo napowietrza¢ masy,
poniewaz sernik woéwczas bardzo ro$nie w piekarniku, ale tez bardzo opada po wystudzeniu


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

