Chalwa slonecznikowa

Skiladniki
na 350 g

300¢ stonecznika™
50 g delikatnego miodu®® (mozna da¢ mniej — my dajemy 30 g)

najlepszy bedzie rzepakowy kremowany lub akacjowy, W przeciwnym razie smak miodu bedzie bardzo
wyczuwalny

Wykonanie

1.

Stonecznik uprazy¢ na suchej patelni na najmniejszym mozliwym ogniu, mieszajac
kilka razy. Powinien si¢ podsuszy¢ i delikatnie zeztoci¢. Wystudzic.

Zmieli¢ slonecznik w blenderze do momentu, az masa bgdzie plastyczna i lekko
wilgotna.

Rozetrze¢ z miodem i lekko ugnies¢ (im dhuzej ugniatamy, tym chalwa bedzie bardziej
krucha).

Przechowywaé w lodowce.

Wykonanie (Thermomix)

Stonecznik uprazy¢ na suchej patelni na najmniejszym mozliwym ogniu, mieszajac
kilka razy. Powinien si¢ podsuszy¢ i delikatnie zeztoci¢. Wystudzic.

Zmieli¢ stonecznik w Thermomixie do momentu, az masa bedzie plastyczna i lekko
wilgotna (obr. 10, 20-30 sek.).

3. Rozetrze¢ z miodem i lekko ugnies$¢ (obr. 5, 20 sek.).
4. Przechowywa¢ w lodowce.
Wskazowki

@ stonecznik: nasiona, suszone owoce i orzechy, ktore kupujemy nie powinny zawieraé
szkodliwych konserwantéw (sorbinian sodu, dwutlenek siarki itd.) czy dodatkow (wiecie, ze
suszona zurawina sktada si¢ w 45% z biatego cukru?!)

@ miéd: jesli cheecie dosta¢ dobry midd, zadbajcie o to, by byt ze sprawdzonego zrodta —
najbezpieczniej jest po prostu zna¢ pszczelarza;, dobry midd (z wyjatkiem akacjowego)
krystalizuje si¢ po kilku miesigcach od zebrania (czyli najpdzniej zima)



