Pralinki kokosowe

Skladniki
20-25 sztuk

1/2 szklanki kaszy jaglanej*
1 szklanka mleka (najlepiej kokosowego**, ale zwykte tez moze by¢ — woéwczas do
gotowanej kaszy mozna dosypac¢ gars¢ wiérkéw kokosowych)

1/3 szklanki wiorkow kokosowych*** + dodatkowa porcja do obtoczenia

1 tyzka maki kokosowej, migdatowej lub owsiane;j

2 tyzki miodu (mozna nie dodawac; kasza sama w sobie jest stodka po ugotowaniu w mleku)
1 tyzka masta lub oleju kokosowego

kilkanascie migdatow (tyle, ile begdzie pralinek), namoczonych w zimnej wodzie i
obranych****

Wykonanie

1. Kasze jaglang ugotowa¢ w mleku. Najpierw zagotowa¢ na duzym ogniu, a nast¢pnie
zmniejszy¢ plomien do minimum i gotowaé pod przykryciem do wchtonigcia ptynu.
Odstawi¢ do ostygniecia (kasza nie musi by¢ catkiem zimna, wystarczy ja studzié
okoto 20 minut).

2. Kaszg zblendowaé z pozostatymi sktadnikami (oprécz migdatow) tak, aby powstata
gladka masa, dajaca si¢ formowac (nie blendowa¢ zbyt dlugo, gdyz wowczas pralinki
beda zbyt migkkie 1 nie bedg trzymac¢ ksztaltu).

3. Formowac¢ kulki, do srodka wktada¢ migdat i obtacza¢ w wiorkach kokosowych (zeby
widrki nie osypywaty si¢, polecamy obtacza¢ je najpierw na talerzyku z wysypanymi
wiorkami, a potem w dtoniach).

WskazowKki

* im lepszej jakosci jest kasza jaglana, tym pralinki beda smaczniejsze; dlatego wlasnie my
nie kupujemy najtanszej; najdrozszej tez nie - wiadomo, ptaci si¢ za marke¢; wazne, by kasza
jaglana byta z tzw. upraw ekologicznych, naprawdeg jest wtedy smaczniejsza (my potowe
kaszy ugotowanej do pralinek zjadamy jeszcze przed ich uformowaniem w kulki); taka kasza
jest nieco drozsza, ale mozna ja znalez¢ w naprawde przystepnej cenie w internetowych
sklepach z ekologiczng zywnoscia - kupujac ja w wiekszej ilo$ci, mozna nawet oszczedzic; i
nie radzg¢ gotowa¢ kaszy w plastikowym woreczku - smakuje wtedy gorzej, a samo
opakowanie wydziela rakotworcze substancje

** niestety, mleko kokosowe kupowane w sklepach nie ma absolutnie nic wspdlnego ze
zdrowiem ze wzgledu na liczne dodatki o trudnym do przewidzenia wplywie na ludzki
organizm, a takze to, ze sg sprzedawane w opakowaniach wydzielajacych szkodliwe
substancje (moze te najdrozsze produkty sa lepsze jakos$ciowo, ale watpie, zeby byly



nieszkodliwe); jesli chcecie mie¢ naprawde zdrowe (i smaczne) mleko kokosowe, mozna
bardzo tatwo zrobi¢ je samodzielnie (jesli potrzebujecie przepisu, dajcie zna¢ - zamie§cimy
ten, z ktorego korzystamy)

*#% kupujac wiorki kokosowe warto zwréci¢ uwage na sktad produktu; bardzo czesto dodaje
si¢ do nich dwutlenek siarki lub inne konserwanty; i nie moéwcie, ze nie macie pieni¢dzy na
produkty bio - czasami produkty najdrozsze zawierajg szkodliwe dodatki, a te tansze sg w
porzadku - w przypadku bakalii ptaci si¢ glownie za marke

*HxE powyzsze dotyczy rowniez migdatéw; warto tu jeszcze dodaé, ze popularne parzenie
migdatéw w celu obrania ich ze skoérki usuwa z nich wiele warto$ci odzywczych; jesli
migdaly maja by¢ w pelni warto$ciowe, trzeba je namoczy¢ przez noc w zimnej wodzie, a
nastepnie obrac; trwa to dluzej, ale mysle, ze jest zdrowiej - decyzja nalezy do Was; to samo

dotyczy innych bakalii



