Czekolada gorzka z granatem

Skladniki
na 1 tabliczke

70 g oleju kokosowego ®
10 g miodu @

50 g gorzkiego kakao ®, dobrej jakosci

pestki z polowy granatu

Wykonanie

1.

Miod i thuszcz wymieszaé na gltadkg mase w kapieli wodnej (thuszcz ma si¢ catkowicie
rozpusci¢). My wktadamy miske ze sktadnikami do wigkszej miski wypetionej
wrzatkiem. Dzigki temu tluszcz nie osigga zbyt wysokiej temperatury i lepiej si¢
miesza z pozostalymi sktadnikami.

Dodawa¢ stopniowo kakao do rozpuszczonego thuszczu z miodem i mieszaé
doktadnie, najlepiej trzepaczka. Masa ma by¢ gtadka jak krem czekoladowy.

Wytozy¢ na ptaski talerz tak, aby czekolada miata grubos¢ do 0,5 cm. Doda¢ pestki
granatu. Zostawi¢ na noc w lodoéwce. Nastgpnie podzieli¢ na kostki. Mozna tez uzy¢
specjalnych foremek do czekoladek. Przechowywa¢ w lodowce.

Wykonanie (Thermomix)

1. Olej i midd rozpusci¢ (5 min, temp. 45 st. C, obr. 2).

2. Doda¢ kakao i wymieszac¢ (30 sek, obr. 3 z motylkiem).

4. Wylozy¢ na plaski talerz tak, aby czekolada miata grubos¢ do 0,5 cm. Dodaé pestki
granatu. Zostawi¢ na noc w lodowce. Nastepnie podzieli¢ na kostki. Mozna tez uzy¢
specjalnych foremek do czekoladek. 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

moglby uzy¢ do budowania swojej wewnetrznej sily; ponadto, warto zadbaé, by kupowany
przez nas olej pochodzit w Filipin — wigkszo$¢ tloczonych na zimno olejéw to produkty
ttoczone z prazonych widrkow kokosowych w Polsce (oczywiscie na zimno, ale wiorki juz i
tak sg pozbawione wartosci odzywczych); tylko nieliczne oleje nierafinowane sg tloczone z
migzszu kokosa na Filipinach — stad wynika tak duza réznica w cenie oleju nierafinowanego;

wiegcej o tluszczach piszemy w tym poscie


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

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

@ kakao: wybér kakao powinien byé przedmiotem refleksji; dostepne w sprzedazy gorzkie
kakao 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; wiecej o

kakao piszemy tutaj


https://www.zezdrowiemmidosmaku.com/post/kakao-fakty-i-mity

