Jola Stoma

Ciemnobrazowy, peten naturalnego btonnika, stodyczy i lekko

czekoladowego smaku Ijest Swietn

ontynuujac ka-

robowy watek

w swojej kuch-
ni, proponujemy dzis
dwie kolejne potrawy,
w ktérych wystepu-

go blonnika i stodyczy
sa Swietna przekaska
nie tylko dla sportow-
céw. Melasa, czyli
gesty syrop o karme-
lowym posmaku, oraz

dzieci, przyrzadzajac
goracy napdj podobny
do kakao. Pobawcie sie
zatem razem z nami

i poeksperymentuj-

cie w swojej kuchni,

%alternatgwq dla kakao.
Dlaczego warto wyprébowa¢ karob?

jak bylo z pierwsza
zjedzong oliwka.
Sa smaki, ktérych
czasami trzeba sie
nauczy¢, by potem
weszly do naszego

20 dag maki lub kaszy
jaglanej

20 dag brazowego cukru
pudru

10 dag maki ziemniaczanej
10 dag pestek dyni

10 dag pestek stonecznika
10 dag suszonej zurawiny
5 dag mielonego siemienia
Inianego

5 dag sproszkowanego
chlebka $wietojanskiego

1 tyzeczka sody

1 tyzeczka sproszkowanego
zielonego kardamonu

1 szczypta soli

200 ml mleka kokosowego
100 ml oleju stoneczni-
kowego

Kasze jaglang miksujemy
na make. Nastepnie kolej-
no miksujemy na drobne
kawateczki pestki dyni,
pestki stonecznika i zu-
rawine — kazdy sktadnik
osobno, poniewaz majg one
inng twardos¢ i konsysten-
cje. Zurawina nie powinna
zosta¢ zmielona na miazge.
Wszystkie suche sktadniki,
w tym takze zurawine,
mieszamy ze soba, doda-
jemy olej stonecznikowy

i rozcieramy w rekach,
aby wszystkie sktad-

niki byty nattuszczone.
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oraz straki. Ciemnobra-
zowe, pelne naturalne-

niem mozna stosowac
go w codziennej diecie

pasuje Wam od razu,
przypomnijcie sobie,

a przede wszystkim
na zdrowie! »«

Dodajemy mleko kokosowe
i wyrabiamy mase. Gdy
wszystko sie dobrze
potaczy, odstawiamy ciasto
na 10 min, by siemie
wchtoneto wilgo¢. W tym
czasie wyktadamy blachy
pergaminem i smarujemy
go lekko olejem. Z gotowej
masy formujemy niewiel-
kie kulki, uktadamy je

na pergaminie i sptaszcza-
my, tworzac dyski. Catos¢
wstawiamy do nagrzanego
na 180 st. C piekarnika

i pieczemy 25 min.

Podstawa

200 ml mleka kokosowego
200 ml mleka sojowego
lub mleka migdatowego

4 tyzki nasion chia

2 tyzki suchego karobu
2 tyzeczki skorki cytry-
nowej

Krem

1 tyzka karobu - melasy

z chleba Swietojaniskiego
1 tyzka tahini

1 tyzka mleka kokosowego
1 szczypta cynamonu
truskawki do dekoracji
mieta do dekoradjt

Mleko kokosowe i mleko
sojowe podgrzewamy

w rondelku, dodajemy ka-
rob i mieszamy za pomoca
rozgi do petnego rozpusz-
czenia. Nastepnie dodajemy
skorke cytrynowa, ciagle
mieszajac, na samym korcu
dodajemy nasiona chia.
Cdy gotujacy sie deser

osiagnie odpowiednia
konsystencje, sciagamy go
z palnika U przelewamy
do pucharkéw. Deser po-
winien posta¢ 2-3 godz.
Przygotowujemy krem.

Do mleka kokosowego
dodajemy melase z karobu
i doktadnie mieszamy

do uzyskania kremowej
konsystencji. Nastepnie
dodajemy tahini, mieszamy,
a na samym koncu dosy-
pujemy odrobine cynamonu.
Cdy deser przestygnie,
ozdabiamy go truskawkami,
a na korcu polewamy go
kremem i ozdabiamy mietq.
To pyszny, pozywny

i banalnie prosty deser
przygotowany bez dodatku
cukru.

Smacznego!
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