Deser czekoladowy z awokado

Skladniki
na 2 porcje
Numery przy sktadnikach odwotujq do dodatkowych informacji, pozwalajgcych wybrac

wiasciwe produkty.

2 awokado @
4 tyzki gorzkiego kakao @
2 tyzki (lub wiecej, jesli lubicie stodkie desery) miodu @

5 tyzek kruszonego ziarna kakaowca

Wykonanie

1.

3.

Awokado przekroi¢ wokot pestki na pot, nastepnie przekreci¢ potowy i rozdzieli¢ je
(sposob dobrania si¢ do awokado na pewno znajdziecie w Internecie, razem ze
zdjeciami 1 filmikami, wigc nie bedziemy zaglebiac sie¢ w temat). Wydrazy¢ migzsz do
miski, reszte wyrzucic.

Doda¢ kakao oraz midd i zmiksowa¢ na gltadka mase blenderem. Jesli awokado jest
migkkie, mozna to zrobi¢ nawet widelcem lub tyzka.

Do przygotowanej masy doda¢ kruszone ziarno kakaowca 1 wymieszac.

Wykonanie (Thermomix)

1. Awokado przekroi¢ wokotl pestki na potl, nastgpnie przekreci¢ polowy 1 rozdzieli¢ je
(spos6b dobrania si¢ do awokado na pewno znajdziecie w Internecie, razem ze
zdjeciami 1 filmikami, wigc nie bedziemy zaglebiac sie¢ w temat). Wydrazy¢ miazsz do
miski Thermomixa, reszt¢ wyrzucic.

2. Dodac¢ kakao oraz miod i zmiksowac na gtadkg mase (60 sek., obr. 4 lub 5).

3. Do przygotowanej masy doda¢ kruszone ziarno kakaowca i wymieszac¢ (15 sek., obr.
3).

Wskazowki

1 awokado: dobre awokado powinno byé miekkie w gornej czesci (czyli tej wezszej), a
skorka na catym owocu powinna si¢ delikatnie uginac; jesli awokado jest baaaardzo migkkie,
oznacza to, ze jest juz przejrzate; dojrzate awokado ma zielono-zotty migzsz o lekko

maslanym smaku

@ Kkakao: warto zadbaé¢ o to by kakao bylo dobrej jakosci; my zaopatrujemy si¢ w kakao
ekologiczne, ktore smakuje znacznie lepiej 1 jest bardziej aromatyczne niz kakao najczesciej
dostepne w sklepach



® miéd: jesli chcecie mie¢ dobry midd, zadbajcie o to, by byt ze sprawdzonego zrédla —
najbezpieczniej jest po prostu znaé pszczelarza; dobry midd (z wyjatkiem akacjowego)
krystalizuje si¢ po kilku miesigcach od zebrania (czyli najpozniej zimg)

@ ziarno kakaowca: kruszone ziarno znajdziecie w sklepach z ekologiczng zywnoscia;
surowe kakao jest bardziej warto§ciowe niz tradycyjne gorzkie kakao; to drugie czesto jest
przetwarzane w wysokich temperaturach (co usuwa z nich wiekszo$¢ wartosci odzywczych) i
alkalizowane (przy uzyciu chemicznych substancji), dlatego warto zaopatrzy¢ si¢ w surowe
ziarna kakaowca przetwarzane w niskich temperaturach; smak surowego kakao jest
specyficzny: bardziej kwasny i nie kazdemu moze odpowiada¢ od samego poczatku



