Babeczki z kremem $§mietankowym i musem truskawkowym

Skladniki
na okolo 10 babeczek

Numery przy sktadnikach odwotujq do dodatkowych informacji, pozwalajgcych wybrac
wiasciwe produkty.

Ciasto:

60 g daktyli @
150 g maki owsianej @
100 g maki orkiszowej

50 g masta klarowanego

1 jajko ¥
50 g jogurtu

Nadzienie:

100 g kaszy jaglanej ©

1,5 szkl. mleka krowiego © Iub roslinnego ")
150 g twarogu ®

75 g oleju kokosowego ©)

2-3 tyzki miodu @9

Mus truskawkowy:
300 g truskawek (zamrozonych lub $wiezych)
15 g miodu (mozna wigcej)

Wykonanie

Piekarnik nagrza¢ do 180 st. C, tryb gora-doét bez termoobiegu.

Daktyle zmieli¢ z maka na proszek.

Doda¢ masto klarowane 1 posieka¢ z maka (mozna blenderem).

Dodac¢ pozostate sktadniki i zagnie$¢ ghadkie ciasto (kilka minut zagniatac).
Foremki do babeczek lub muffinek wyklei¢ ciastem.

Piec 30 minut na gorze piekarnika, do zrumienienia.

Nadzienie: Kasze jaglang ugotowa¢ w mleku do momentu az caty ptyn zostanie
wchioniety. Wystudzi¢. Kaszg z twarogiem, olejem i miodem zmiksowa¢ na bardzo
gtadka, kremowa masg. Schtodzi¢ w lodowce.

8. Mus truskawkowy: Truskawki podgrza¢ i gotowaé¢ do momentu, az polowa masy
wyparuje — ma powsta¢ gesty sos. Doda¢ midd i wymiesza¢ doktadnie.

No ook~ owbdE




9. Nadzienie natozy¢ do upieczonych babeczek, a wierzch udekorowa¢ musem
truskawkowym (np. jak na zdjeciu).

Wskazowki

D 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

@ maka owsiana: make owsiang mozna zrobi¢ tanio i szybko, mielac polaczone otreby
owsiane (ok. 50%) i ptatki owsiane (ok. 50%), np. 50 g otrgbow owsianych i 50 g ptatkow
owsianych

©® maslo klarowane: najlepiej zrobi¢ je samemu (przepis znajdziecie tutaj); produkty
dostepne w sklepie majg kontakt z plastikowym opakowaniem i moga by¢ ,,ulepszone” na
kazdym etapie produkcji; wiecej o thuszczach piszemy tutaj

@ jajka: warto zadbaé o to, by jajko pochodzito z dobrego zrodta (najlepiej od znajome;
gospodyni, u ktorej kury chodzg sobie "luzem" i karmione sg tradycyjnie, a nie gotowa pasza;
jesli jednak nie macie dostepu do takich jajek, poszukajcie takich z "0" na pieczatce; z6itko
jajka, zgodnie z nazwa, powinno by¢ z6lte, a nie pomaranczowe)

®) kasza jaglana: im lepszej jakosci jest kasza jaglana, tym krem bedzie smaczniejszy;
dlatego wilasnie my nie kupujemy najtanszej; najdrozszej tez nie - wiadomo, placi si¢ za
marke; wazne, by kasza jaglana byla z tzw. upraw ekologicznych, naprawde jest wtedy
smaczniejsza; taka kasza jest nieco drozsza, ale mozna j3 znalez¢ w naprawdg przystepnej
cenie w internetowych sklepach z ekologiczng zywnoscia - kupujac ja w wigkszej ilosci,
mozna nawet oszczedzi¢

©® mileko krowie: krowie mleko warto wybraé 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 réwniez
mleko w butelce (pasteryzowane w niskiej temperaturze i mikrofiltrowane) rézni si¢ pod
wzgledem smaku i warto$ci; my polecamy mleko Strzatkowskie — naszym zdaniem
najbardziej zblizone do prawdziwego mleka

(™ 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 jakosciowo, ale watpi¢, 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/2017/10/24/Mas%C5%82o-klarowane
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

® twarég: najlepiej uzywaé twarogu zrobionego samodzielnie (wskazowki, jak go zrobié,
dostepne sg tutaj); jesli takim nie dysponujecie, uzyjcie twarogu w kostce lub na wage; jesli
jednak wybieracie twardg sernikowy (w tzw. wiaderku), zwrocécie uwage na jego sklad,
poniewaz czesto zawiera szkodliwe dodatki (w sktadzie powinno si¢ znajdowac tylko mleko i
kultury bakterii)

© olej kokosowy: najlepiej kupi¢ olej nierafinowany, nieoczyszczony; wiem, ze smakuje
kokosem 1 jest drozszy, ale oczyszczony, rafinowany olej nie zawiera niczego, co organizm
moégtby 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;
wiecej o thuszczach piszemy w tym poscie

(19 miéd: jesli chcecie mie¢ dobry midd, zadbajcie o to, by byt ze sprawdzonego zrodta —
najbezpieczniej jest po prostu znaé pszczelarza; dobry midd (z wyjatkiem akacjowego)
krystalizuje si¢ po kilku miesigcach od zebrania (czyli najp6zniej zima)


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

