Lody weganskie czekoladowe

Skladniki
na 400 ml lodow, prawie potowa standardowego pudetka

400 ml mleka kokosowego zrobionego samodzielnie ® lub mleka kokosowego w puszce
nalezy uzy¢ mleka kokosowego, ktore stato w lodowce przez co najmniej 4 h

150 g nerkowcow @

25 g kakao @

100 g daktyli suszonych zmiksowanych na paste @ lub 60 g miodu ¥ (w wersji
nieweganskiej)

Wykonanie

Stata czes¢ mleka kokosowego ® (§mietanke) zamrozi¢.

Wodg z mleka kokosowego zmiksowac z nerkowcami i daktylami (lub miodem).
Oddzielnie zmiksowa¢ zamrozong $mietanke.

Potaczy¢ obie masy, doda¢ kakao i zmiksowac jeszcze przez chwile. Nie blendowac
zbyt dtugo, poniewaz lody wyjda wtedy bardziej twarde.

5. Zamrozi¢. Mozna przemiesza¢ mas¢ 3-4 razy, co godzing.
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Wykonanie (Thermomix)

1. Stalg cze$¢ mleka kokosowego ©) (Smietanke) zamrozic.

2. Wode z mleka kokosowego zmiksowaé¢ z nerkowcami i daktylami (lub miodem) (30
s., obr. 10). Przetozy¢ do oddzielnej miski.

3. Zmiksowac¢ zamrozong $mietanke (30-40 s., obr. 10).

Potaczy¢ obie masy, doda¢ kakao i zmiksowac jeszcze przez chwilg (5 s., obr. 10).

5. Zamrozi¢. Mozna przemiesza¢ mas¢ 3-4 razy, co godzing.
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WskazowkKi

@ domowe mleko kokosowe: przepis na domowe mleko kokosowe znajdziecie tutaj; aby
otrzyma¢ 400 ml mleka kokosowego, nalezy uzy¢ 100 g wiorkow 1 400 ml wody; mleko
kokosowe warto zrobi¢ samodzielnie z dwoch powodow: po pierwsze, smakuje duzo lepiej, a
po drugie, kupne mleko kokosowe w aluminiowej puszce zawiera szkodliwe substancje
przenikajace z opakowania (aluminium staje si¢ przyczyna chorob ukladu nerwowego, m.in.
Alzheimera)

@ nerkowce, daktyle: suszone owoce i orzechy, ktére kupujemy nie powinny zawiera¢
szkodliwych konserwantéw (sorbinian sodu, dwutlenek siarki itd.) czy dodatkéw (wiecie, ze
suszona zurawina sktada si¢ w 45% z biatego cukru?!); dobre suszone owoce sg ciemne, a nie
pomaranczowe


https://zezdrowiemmidosmaku.wixsite.com/blog/single-post/2017/11/17/Mleko-kokosowe
https://zezdrowiemmidosmaku.wixsite.com/blog/single-post/2017/11/17/Mleko-kokosowe

®) kakao: warto zadbaé o to by kakao byto dobrej jakosci; my zaopatrujemy si¢ w kakao
ekologiczne, ktore smakuje znacznie lepiej i jest bardziej aromatyczne niz kakao najczesciej
dostepne w sklepach

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

©) jak uzy¢ mleka kokosowego: dobrze schtodzone mleko kokosowe rozdziela si¢ na cze$c
bardziej tlusta, ktdra zastyga do postaci stalej i mniej ttusty, prawie przezroczysta - plynng
cze$¢



