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To nie jest tak, ze nigdy nie jemy tych klasycznych, sklepowych stodyczy. Wszystko jest dla ludzi, trzeba tylko pamietac
o umiarze. Jeden kinderek, raz w tygodniu (nie codziennie!) jeszcze nikogo nie zabit.

Jednoczesnie musimy miec $wiadomos¢, ze NADMIAR biatego cukru bardzo Zle wptywa na caty nasz organizm, wiele
jego uktaddéw. Szczegdlnie narazone sg dzieci i to z dwdch powoddw. Po pierwsze dlatego, ze paradoksalnie dostajg
tego cukru najwiecej. Najczesciej w prezencie albo jako nagrode. Te stodkosci to przeciez taki synonim dziecinstwa.
Po drugie ich organizmy dopiero sie ksztattujg, rozwijaja, dlatego nadmiar cukru moze mie¢ nieodwracalne, a czasem
wrecz katastrofalne skutki.

| wiasnie dlatego stworzytam tego Ebooka. Aby pokazaé, ze jest alternatywa. Ze warto znalez¢ troche czasu i zrobié co$
samemu. Zdrowiej a rownie smacznie. Dawniej 3 batoniki sklepowe, teraz chociaz ten 1 zastgpmy domowg, zdrowszg
wersj3. A moze Ci sie to spodoba i pdjdziesz dalej? Kazdy maty krok w dobrym kierunku jest wazny!

Przepisy tu zawarte nadajg sie dla dzieci po 1 roku zycia oraz oczywiscie dla dorostych. Przy wielu podaje tez mozliwe
modyfikacje, wiec tych zdrowszych opcji jest naprawde sporo.

A kim ja w ogdle jestem? Zwykta Ania, potréjna mama. Daze do zdrowia dla siebie i swojej rodziny. Szukam, czytam,
testuje. | tu chce sie swojg wiedzg i doswiadczeniem troche z Tobg podzieli¢. Zapraszam do swoich kanatéw w sieci,
aby wspdlnie przezywad te przygode jaka jest rodzicielstwo. Nie tylko na ptaszczyznie zywieniowej.

AniaKulinarna ania_szwangruber
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3 YouTube

Zapraszam serdecznie na moj kanat na YouTube. Znajdziesz tam duuuzo wiecej przepiséw. Wiecej fit stodyczy, ale tez
bardziej tradycyjne dania. Dziele sie tez naszg codziennoscig, rodzinnymi wyjazdami, przeréinymi patentami.
Na pewno tez, nieraz sie wspdlnie poSmiejemy.

Nazwa kanatu: Anna Szwangruber

Jezeli masz ochote co$ do mnie napisa¢, zapytac o co$ lub co$ podpowiedzie¢, Smiato!

anna.szwangruber@gmail.com

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/s_00ng_ebook

Dowmowe czekoladke

Kto nie lubi czekoladek? Sq czestym prezentem. Najfajniej kiedy sq przerdzne nadzienia i kazda smakuje inaczej.
Wybieranie losowo smaku dodaje konsumpcji dodatkowego smaczku. Oby tylko nie zjes¢ wszystkich naraz! No chyba
ze tych, o ktorych zaraz przeczytacie. Tylko nie wiem czy dacie rade, bo wbrew pozorom, sq naprawde bardzo stodkie!
Wszystko za sprawq daktyli, ktére dodatkowo zawierajg bfonnik, witaminy: A, B1, C, B2 oraz sole mineralne.
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SKtADNIKI:

NADZIENIE
- 100g suszonych daktyli bez pestek
- 100g orzechdéw (nerkowce / wioskie / migdaty)

- % szklanki widrkéw kokosowych

POLEWA
- 3 tyzki oleju kokosowego
- 1 tyzka kakao

- 1 tyzka miodu

WYKONANIE:

1. Daktyle zalewamy kilkoma ftyzkami cieptej,
przegotowanej wody i zostawiamy na 10 minut,
aby nieco zmiekty.

2. Do namoczonych daktyli dodajemy orzechy

i wiorki. Wszystko razem doktadnie blendujemy

na gtadkg mase.

Z uzyskanej masy formujemy nieduze kuleczki.

4. Skfadniki na polewe umieszczamy w garnuszku.
Rozpuszczamy na matym ogniu doktadnie
mieszajgc. Zalezy nam na uzyskaniu jednolitej
konsystencji, ale jednoczesnie nie gotujemy
polewy.

5. Kiedy sktadniki sie doktadnie wymieszajg
odstawiamy polewe na okoto 10 minut, zeby
nieco zgestniata. Dzieki temu nie bedzie nam
sptywac z czekoladek.

6. Polewamy kuleczki polewa za pomoca tyzeczki.
Gotowe czekoladki wstawiamy na okoto pét
godziny do lodéwki.

w
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:ﬁ - Przygotowywanie polewy jest dos¢ czasochtonne, wiec mozemy pomingé te czes$é i zamiast tego
- \ m /" obtoczy¢ nasze kuleczki we widrkach kokosowych lub samym kakao. Bedg rownie smaczne.
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