Lesny mech

Skladniki
na malgq tortownice 0 srednicy 16 cm

Numery przy skladnikach odwotujq do dodatkowych informacji, pozwalajgcych wybrac
wlasciwe produkty.

Ciasto:

2 jajka @
50 g miodu @

Y5 szkl. rozpuszczonego masta klarowanego
200 g szpinaku, optukanego
150 g maki orkiszowej 700, okoto 1 i V4 szkl.

Krem smietankowy:

100 g kaszy jaglanej ¢

1,5 szkl. mleka (krowiego ® lub roslinnego ©)
150 g twarogu

65 g masta

3-4 tyzki miodu @

owoce do dekoracji

Wykonanie

Piekarnik nagrza¢ na 180 st. C (tryb gora-dot, bez termoobiegu).

Jajka ubi¢ z miodem na puszysta masg.

Rozpusci¢ masto klarowane i1 po przestudzeniu doda¢ do ubitego jajka, wymieszac.

Szpinak zmiksowa¢ na gtadka mase i doda¢ do masy jajecznej, wymieszac.

Doda¢ make 1 wymiesza¢ na gtadka masg.

Ciasto piec 40 minut (do suchego patyczka).

W miegdzyczasie przygotowac krem: Kasze jaglang ugotowa¢ w mleku do momentu az

caly ptyn zostanie wchtonigty. Wystudzi¢. Kasze¢ z twarogiem, mastem i miodem

zmiksowac¢ na bardzo gtadka, kremowa mase. Schtodzi¢ w lodoéwce.

8. Ciasto, ktore wyrosto z wybrzuszeniem, skroi¢ na ptasko. Odkrojong goérng czgsé
pokruszy¢ (posypiemy tym wierzch ciasta).

9. Pozostatg czgs¢ ciasta przekroi¢ na dwa krazki. Pierwszy krazek posmarowaé potowa
kremu $mietankowego. Potozy¢ drugi krazek i wysmarowaé pozostalym kremem.
Nastepnie posypac wierzch pokruszonym ciastem.

10. Udekorowa¢ ulubionymi owocami.

No ook~ owdE



Wskazowki

@ jajka: warto zadbaé o to, by jajko pochodzito z dobrego zrodta (najlepiej od znajomej
gospodyni, u ktoérej 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)

@ miéd: jesli chcecie mieé dobry miod, 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)

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

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

(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
mleko w butelce (pasteryzowane w niskiej temperaturze i1 mikrofiltrowane) rézni si¢ pod
wzgledem smaku i warto$ci; my polecamy mleko Strzatkowskie — naszym zdaniem
najbardziej zblizone do prawdziwego mleka

©) mleko rolinne: 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

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

kultury bakterii)


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.com/single-post/2017/10/02/Mleka-ro%C5%9Blinne
https://zezdrowiemmidosmaku.com/single-post/2017/07/27/Domowy-twar%C3%B3g

