Orzechy w czekoladzie

Skladniki
na 1 tabliczke (okolo 10 cm x 20 cm)

Numery przy sktadnikach odwotujq do dodatkowych informacji, pozwalajgcych wybrac
wiasciwe produkty.

70 g oleju kokosowego ®
20 g miodu @

40 g gorzkiego kakao ), dobrej jakosci

25 g migdatow

25 g orzechoéw brazylijskich
25 g orzechow ziemnych

40 g rodzynek @

Wykonanie

1. Przygotowac prostokatne naczynie z ptaskim dnem (zeby czekolada miata grubos¢ 1
cm, naczynie musi mie¢ wymiary 10 cm x 20 cm). Je$li zalezy Wam na tadnej
tabliczce, wyldzcie naczynie papierem do pieczenia.

2. Orzechy posieka¢ na kawatki 1 wymiesza¢ z rodzynkami. Wytozy¢ do naczynia plaska
warstwa.

3. Czekolada: Miod i olej kokosowy wymiesza¢ na gladka mase w kapieli wodnej
(thuszcz ma si¢ catkowicie rozpusci¢). My wkladamy miske ze skladnikami do
wigkszej miski wypetnionej wrzatkiem. Dzigki temu tluszcz nie osigga zbyt wysokiej
temperatury i lepiej si¢ miesza z pozostatymi sktadnikami. Dodawac¢ stopniowo kakao
do rozpuszczonego oleju z miodem i miesza¢ doktadnie, najlepiej trzepaczka. Masa
ma by¢ gtadka jak krem czekoladowy.

4. Przygotowane orzechy i rodzynki zala¢ czekolada i lekko wymiesza¢. Zostawi¢ na
kilka godzin w lodowce (jesli nie chcecie tyle czekaé, mozecie wstawi¢ do zamrazarki
na pot godziny). Przechowywac¢ w lodowce.

Wykonanie (Thermomix)

1. Przygotowac prostokatne naczynie z ptaskim dnem (Zeby czekolada miata grubos¢ 1
cm, naczynie musi mie¢ wymiary 10 cm x 20 cm). Jesli zalezy Wam na tadnej
tabliczce, wytozcie naczynie papierem do pieczenia.

2. Orzechy posieka¢ na kawatki 1 wymiesza¢ z rodzynkami. Wytozy¢ do naczynia ptaska
warstwg.

3. Czekolada: Olej i miod rozpusci¢ (5 min, temp. 45 st. C, obr. 2). Doda¢ kakao i
wymieszaé (30 sek, obr. 3 z motylkiem).



4. Przygotowane orzechy i rodzynki zala¢ czekolada i lekko wymieszaé. Zostawi¢ na
kilka godzin w lodéwce (jesli nie cheecie tyle czekaé, mozecie wstawi¢ do zamrazarki
na pot godziny). Przechowywaé w lodowce.

Wskazowki

@D olej kokosowy: najlepiej kupié olej nierafinowany, nieoczyszczony; wiemy, ze smakuje
kokosem 1 jest drozszy, ale oczyszczony, rafinowany olej nie zawiera niczego, co organizm
moégtby uzy¢ do budowania swojej wewngtrznej sity; ponadto, warto zadbaé, by kupowany
przez nas olej pochodzit w Filipin — wigkszo$¢ ttoczonych na zimno olejow to produkty
ttoczone z prazonych widrkow kokosowych w Polsce (oczywiscie na zimno, ale widrki juz i
tak sa pozbawione wartosci odzywczych); tylko nieliczne oleje nierafinowane sg tloczone z
migzszu kokosa na Filipinach — stad wynika tak duza r6znica w cenie oleju nierafinowanego;
wiecej o thuszczach piszemy w tym poscie

@ mi6d: jesli chcecie mie¢ 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 zimg)

® Kkakao: warto zadbaé¢ o to by kakao bylo dobrej jakosci; my zaopatrujemy si¢ w kakao
ekologiczne, ktore smakuje znacznie lepiej 1 jest bardziej aromatyczne niz kakao najczgsciej
dostgpne w sklepach

@ bakalie: suszone owoce i orzechy, ktore kupujemy nie powinny zawieraé szkodliwych
konserwantow (sorbinian sodu, dwutlenek siarki itd.) czy dodatkéw (wiecie, Zze suszona
zurawina sklada si¢ w 45% z bialego cukru?!); dobre suszone owoce sg ciemne, a nie
pomaranczowe


https://zezdrowiemmidosmaku.com/single-post/2017/10/06/T%C5%82uszcze---zdrowie-czy-niebezpiecze%C5%84stwo

