Trufle z surowym kakao

Skladniki
na okolo 20 sztuk

50 g prazonego stonecznika Y, zmielonego na proszek

50 g daktyli M, zblendowanych na gtadka mase

50 g oleju kokosowego @
30 g miekkiego masta ©
2 tyzki miodu @, 60 g

25 g surowego kakao ®
25 g gorzkiego kakao

150 g ulubionych orzechéw np. ziemnych, posiekanych na drobno

Wykonanie

1. Slonecznik zmieli¢ na proszek. Odstawic.

2. Daktyle zmieli¢ na gladkg mase.

3. Do daktyli doda¢ olej kokosowy, masto i miod. Energicznie miesza¢ az powstanie
gladka masa.

4. Doda¢ zmielony stonecznik, kakao 1 50 g posiekanych orzechéw. Wymieszac.

5. Wylozy¢ do miski 1 umiesci¢ na 1 godzing w lodowce™.

6. Po tym czasie wyja¢ mase i formowac okragle trufle**, Swietnie si¢ przy tym bawiac.
Kazdg trufle obtacza¢ w posiekanych orzechach.

7. Przechowywac¢ w lodoéwce.

Wykonanie Thermomix

o PRE

o o

Stonecznik zmieli¢ na proszek (obr. 10; 10 sek). Przesypac¢ do miski.

Daktyle zmieli¢ na gtadka masg (obr. 10; 30 sek).

Do daktyli doda¢ olej kokosowy, masto i miod. Wymiesza¢ (obr. 3-3,5; 5 min.)

Doda¢ zmielony stonecznik, kakao i 50 g posiekanych orzechoéw. Wymiesza¢ (obr.
4,5; 20-30 sek.).

Wytozy¢ do miski 1 umiesci¢ na 1 godzing w lodowcee™*.

Po tym czasie wyja¢ mase i formowac okragte trufle**, §wietnie si¢ przy tym bawiac.
Kazda trufle obtacza¢ w posiekanych orzechach.

Przechowywa¢ w lodowce.



Wskazowki

D pakalie, nasiona: suszone owoce, orzechy i nasiona, ktére kupujemy nie powinny zawiera¢
szkodliwych konserwantdéw (sorbinian sodu, dwutlenek siarki itd.) czy dodatkow (wiecie, ze
suszona zurawina sklada si¢ w 45% z biatego cukru?!); dobre suszone owoce sg ciemne, a nie
pomaranczowe

@ olej kokosowy: najlepiej kupié olej nierafinowany, nieoczyszczony; wiemy, ze smakuje
kokosem i 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 wiorkow 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;
wigcej o thuszczach piszemy tutaj

© maslo: najzdrowsze masto mozna przygotowaé samemu w domu; przepis tutaj

® miéd: jesli chcecie mie¢ dobry midd, zadbajcie o to, by byt ze sprawdzonego zrédla —
najbezpieczniej jest po prostu znaé pszczelarza; dobry miod (z wyjatkiem akacjowego)
krystalizuje si¢ po kilku miesigcach od zebrania (czyli najp6zniej zima)

®) surowe kakao: jest bardziej wartosciowe niz tradycyjne gorzkie kakao; to drugie czesto
jest przetwarzane w wysokich temperaturach (co usuwa z nich wigkszo$¢ wartosci
odzywczych) 1 alkalizowane (przy uzyciu chemicznych substancji), dlatego warto zaopatrzy¢
si¢ w surowe ziarna kakaowca przetwarzane w niskich temperaturach; smak surowego kakao
jest specyficzny: bardziej kwasny i nie kazdemu moze odpowiada¢ od samego poczatku

* mas¢ umieszczamy w lodéwce, zeby mozna bylo tatwiej formowac trufle; jesli nie macie
cierpliwosci lub czasu, mozecie poming¢ ten krok i1 przej$¢ od razu do ostatniego punktu
przepisu

** trufle nalezy formowac¢ dosy¢ szybko, poniewaz masa migknie pod wplywem ciepla rak, a
przeciez nie chodzi nam o to, by wigkszo$¢ trufli zostala nam na dloniach (chyba, Ze jesteSmy
bardzo takomi - wtedy nam to nie przeszkadza)


https://zezdrowiemmidosmaku.wixsite.com/blog/single-post/2017/10/06/T%C5%82uszcze---zdrowie-czy-niebezpiecze%C5%84stwo
https://www.zezdrowiemmidosmaku.com/single-post/2017/08/25/Mas%C5%82o

