Koktajl gruszkowo-kokosowy

Skladniki
na I porcje

50 g kaszy jaglanej ™ (okoto V4 szklanki)
20 g wiorkow kokosowych @
250 ml wody kokosowej

180 g gruszki (dwie mate)
20 g wiorkow kokosowych @
200 ml wody kokosowej (badz wigcej jesli koktajl ma by¢ mniej gesty)

Wykonanie

1. Kasze ugotowaé z wiorkami i woda kokosowa do wchioniecia ptynu.
2. Do ugotowanej kaszy doda¢ pozostate sktadniki.
3. Zmiksowac¢ na gtadka masg.

Wykonanie (Thermomix)

1. Kasze ugotowac z widrkami i wodg kokosowa (tacznie 250 ml) do wchioniecia ptynu
(15 min; temp. 90 st. C, obr. 2).

2. Do ugotowanej kaszy doda¢ pozostate sktadniki.

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

WskazowKki

W) kasza jaglana: im lepszej jest jakosci, tym koktajl bedzie smaczniejszy; dlatego wlasnie
my nie kupujemy najtanszej; najdrozszej tez nie - wiadomo, placi si¢ za marke; wazne, by
kasza jaglana byta z tzw. upraw ekologicznych, naprawde jest wtedy smaczniejsza; taka kasza
jest nieco drozsza, ale mozna ja znalezé w naprawde przystgpnej cenie w internetowych
sklepach z ekologiczng zywnoscia - kupujac ja w wiekszej ilosci, mozna nawet oszczedzié; i
nie radze gotowaé kaszy w plastikowym woreczku - smakuje wtedy gorzej, a samo
opakowanie wydziela rakotworcze substancje; wigcej o tym, jak Zywi¢ si¢ ekologicznie i nie
zbankrutowac¢ piszemy w tym artykule

@ wiérki kokosowe: kupujac wiorki kokosowe warto zwroci¢ uwage na sktad produktu;

bardzo czesto dodaje si¢ do nich dwutlenek siarki lub inne konserwanty; i nie mowcie, zZe nie
macie pienigdzy na produkty bio - czasami produkty najdrozsze zawieraja szkodliwe dodatki,
a te tansze sg w porzadku - w przypadku bakalii ptaci si¢ gldwnie za marke; warto zwrdcié
uwagg, czy wiorki sg duze i soczyste, czy tez majg konsystencj¢ miatu weglowego — te drugie
to raczej odpadki w procesie produkcji, ktore maja duzo gorszy smak i prawie nie posiadajg
aromatu kokosa


http://fitniefat.pl/484180,Jak-latwo-wprowadzic-nawyki-zywieniowe.html#axzz51zb6UIBe

