Kruche ciasteczka z polewa

Skladn

iki

Na okolo 18 duzych ciastek (cata blacha)

Numery przy sktadnikach odwotujq do dodatkowych informacji, pozwalajgcych wybrac

wlasciwe produkty.

Ciasto:

80 g maki owsianej
160 g maki orkiszowej np. typ 1850 lub 700
1/2 tyzeczki sody oczyszczonej

80 gda

ktyli @

90 g zimnego masta klarowanego @

3 z6ttka ¥
2-3 tyzki jogurtu, ok. 75 g

biatko do posmarowania ciastek

Polewa czekoladowa:

50 ml mleka krowiego ® lub roslinnego ©
50 g oleju kokosowego )

25g mi
409 go

kilka pi

odu ®
rzkiego kakao ©

stacji do posypki

Wykonanie

Mobdhde

© No o

Piekarnik nagrza¢ na 180 st. C (tryb gora-dot, bez termoobiegu).
Make i1 sode zblendowac z daktylami.
Doda¢ masto klarowane i zmiksowac¢ lub posieka¢ nozem.
Dodac¢ zottka i jogurt, bardzo krotko zagnies¢ plastyczne ciasto. Konsystencja
powinno przypomina¢ zwykte kruche.
Ciasto rozwatkowac na grubos$¢ ok. 8 mm i wykrawac ciasteczka.
Wierzch ciasteczek posmarowac biatkiem jajka.
Piec okoto 20 minut (do zrumienienia).
Polewa czekoladowa:
a. Podgrza¢ olej, mleko i midd do rozpuszczenia, nie przekraczajac temperatury
40 st. C. Najlepiej w kapieli wodne;.
b. Doda¢ kakao i wymieszaé¢ na gladka mase.




9. Obla¢ ciastka polews, posypa¢ posiekanymi pistacjami i schtodzi¢.

Wykonanie (Thermomix)

Piekarnik nagrza¢ na 180 st. C (tryb géra-dol, bez termoobiegu).

Make i sode¢ zblendowa¢ z daktylami (obr. 10, 1 min.).

Doda¢ masto klarowane i zblendowac¢ (obr. 5, 20 sek.).

Dodac¢ zottka i jogurt, bardzo krotko zagnies¢ plastyczne ciasto (wyrabianie, ok. 1

o e

min.). Konsystencjg powinno przypomina¢ zwykte kruche.
Ciasto rozwatkowac¢ na grubos¢ ok. 8 mm 1 wykrawac¢ ciasteczka.
Wierzch ciasteczek posmarowac biatkiem jajka.
Piec okoto 20 minut (do zrumienienia).
Polewa czekoladowa:
a. Podgrza¢ olej, mleko i miéd do rozpuszczenia, nie przekraczajac temperatury
40 st. C. Najlepiej w kapieli wodnej lub Thermomixie (5 min, 40 st., obr. 2).
b. Doda¢ kakao i wymiesza¢ na gladkg mas¢ (30 sek, obr. od 0 do 3; z
motylkiem).
9. Obla¢ ciastka polewa, posypac¢ posiekanymi pistacjami i schtodzié.

© N oG

Wskazowki

D maka owsiana: make owsiang mozna zrobi¢ tanio i szybko, mielac polaczone otreby
owsiane (ok. 50%) 1 ptatki owsiane (ok. 50%), np. 50 g otrgbow owsianych 1 50 g platkow
owsianych

@ pakalie: suszone owoce i orzechy, ktére kupujemy nie powinny zawiera¢ 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

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

@ jajka: warto zadba¢ o to, by jajko pochodzito z dobrego zrédta (najlepiej od znajomej
gospodyni, u ktorej kury chodza 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 nazwg, powinno by¢ zoélte, a nie pomaranczowe)

(5) mleko krowie: krowie mleko warto wybra¢ 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


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

mleko w butelce (pasteryzowane w niskiej temperaturze i mikrofiltrowane) rézni si¢ pod
wzgledem smaku i wartoéci; 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 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

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

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

9) kakao: warto zadba¢ o to by kakao bylo dobrej jakosci; my zaopatrujemy si¢ w kakao
ekologiczne, ktore smakuje znacznie lepiej 1 jest bardziej aromatyczne niz kakao najczesciej
dostgpne w sklepach


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

