Czekolada na goraco

Skladniki
na 1 porcje

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

10 g kaszy jaglanej

mozna doda¢ 5-10 g wiecej, jesli chcecie, by czekolada byla bardziej gesta
15 g ziaren kakaowca lub surowego kakao @

okolo 10 ziaren

15 g gorzkiego kakao
20 g daktyli ¥

15 g oleju kokosowego ©
1 szklanka mleka (krowiego © Iub rolinnego ()

Wykonanie

1. Kaszg, kakaowiec i daktyle zmieli¢ na make. Dodac¢ kakao.

2. Doda¢ do tego potowe mleka. Doktadnie wymieszac.

3. Pozostate mleko zagotowacé z olejem kokosowym. Doda¢ do niego przygotowang
mieszanke i gotowa¢ na matym ogniu ok. 10 minut (az kasza si¢ ugotuje, czyli nie
bedzie czu¢ takich twardych drobinek).

Wykonanie (Thermomix)

1. Kasze jaglang, kakaowiec i kakao umiesci¢ w naczyniu i zmieli¢ (40 sek, poz. 10).

2. Doda¢ daktyle i zmieli¢ (30 sek, poz. 10).
3. Doda¢ mleko oraz olej kokosowy i gotowac¢ (15 min, 90 st. C, poz. 2).
4. Podawac na gorgco.

Wskazowki

D kasza jaglana: im lepszej jakosci jest kasza jaglana, tym deser bedzie smaczniejszy;
dlatego witasnie my nie kupujemy najtanszej; najdrozszej tez nie - wiadomo, placi si¢ za
marke; wazne, by kasza jaglana byla z tzw. upraw ekologicznych, naprawdg jest wtedy
smaczniejsza; taka kasza jest nieco drozsza, ale mozna ja znalez¢ w naprawdg przystepnej
cenie w internetowych sklepach z ekologiczng zywnos$cig - kupujac ja w wiekszej ilosci,
mozna nawet oszczedzié; i nie radz¢ gotowaé kaszy w plastikowym woreczku - smakuje
wtedy gorzej, a samo opakowanie wydziela rakotworcze substancje



@ surowe kakao: jest bardziej wartosciowe niz tradycyjne gorzkie kakao; to drugie czesto
jest przetwarzane w wysokich temperaturach (co usuwa z nich wickszo§¢ 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; jesli
ich zapach lub smak Wam nie odpowiadaja, zdecydujcie si¢ na zwykle gorzkie kakao

® Kkakao: 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
dostepne w sklepach

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

®) olej kokosowy: najlepiej kupi¢ olej nierafinowany, nieoczyszczony; wiem, ze smakuje
kokosem i jest drozszy, ale oczyszczony, rafinowany olej nie zawiera niczego, co organizm
moégltby uzy¢ do budowania swojej wewngtrznej sity; ponadto, warto zadba¢, by kupowany
przez nas olej pochodzit w Filipin — wigkszo$¢ ttoczonych na zimno olejow to produkty
ttoczone z prazonych widrkow kokosowych w Polsce (oczywiscie na zimno, ale widrki 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

©® mileko krowie: krowie mleko warto wybraé 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 i1 mikrofiltrowane) rézni si¢ pod
wzgledem smaku i wartosci; my polecamy mleko Strzatkowskie — naszym zdaniem
najbardziej zblizone do prawdziwego mleka

() mleko rolinne: 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 sg sprzedawane w opakowaniach wydzielajacych szkodliwe
substancje (moze te najdrozsze produkty sa lepsze jakosciowo, ale watpie, zeby byly
nieszkodliwe); jesli chcecie mie¢ naprawde zdrowe (i smaczne) mleko roslinne, mozna
bardzo tatwo zrobi¢ je samodzielnie — przepis podajemy tutaj


https://zezdrowiemmidosmaku.com/single-post/2017/10/06/T%C5%82uszcze---zdrowie-czy-niebezpiecze%C5%84stwo
https://zezdrowiemmidosmaku.wixsite.com/blog/single-post/2017/10/02/Mleka-ro%C5%9Blinne

