Czekoladowy deser chia

Skladniki
na I porcje

250 ml mleka krowiego ) badz roglinnego @
2 lyzki kakao @, 15 g

1,5 tyzki miodu ®, 25 g

2,5 tyzki chia, 25 g

2,5 tyzki widrkéw kokosowych ©

Wykonanie

1. Wszystkie sktadniki doktadnie wymieszac.
2. Odstawi¢ na 10 minut. Po tym czasie ponownie wymieszac.
3. Odstawi¢ do lodowki na kilka godzin.

Wskazowki

@ mleko krowie: krowie mleko warto wybra¢ 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 rowniez
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 watpie, zeby byly
nieszkodliwe); jesli chcecie mie¢ naprawde zdrowe (i1 smaczne) mleko roslinne, mozna
bardzo tatwo zrobi¢ je samodzielnie — przepis podajemy tutaj

®) kakao: warto zadbaé o to by kakao bylo dobrej jako$ci; my zaopatrujemy si¢ w kakao
ekologiczne, ktore smakuje znacznie lepiej 1 jest bardziej aromatyczne niz kakao najczesciej
dostepne w sklepach

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

®) wiérki kokosowe: kupujac wiorki kokosowe warto zwrdci¢ uwage na sktad produktu;
bardzo czesto dodaje si¢ do nich dwutlenek siarki lub inne konserwanty; i nie mowcie, ze nie
macie pienigdzy na produkty bio - czasami produkty najdrozsze zawieraja szkodliwe dodatki,


https://zezdrowiemmidosmaku.wixsite.com/blog/single-post/2017/10/02/Mleka-ro%C5%9Blinne

a te tansze sg w porzadku - w przypadku bakalii ptaci si¢ glownie za marke; warto zwrdcié
uwagg, czy wiorki sg duze i soczyste, czy tez maja konsystencj¢ miatu weglowego — te drugie
to raczej odpadki w procesie produkcji, ktore majg duzo gorszy smak i prawie nie posiadaja
aromatu kokosa



