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Rokosowe batiny w cpeboladgio

Te batony to propozycja dla Ciebie, jesli tylko bez wzgledu na aktualng pore roku chcesz przenies¢ sie na
stoneczne Hawaje i poczu sie jak na piaszczystej plazy z delikatng bryzq w powietrzu i relaksujqcym stu-
kotem orzezwiajqcych kostek lodu w barwnych drinkach z palemkq. Wystarczy, Ze je zrobisz, zamkniesz
oczy i poczujesz kokosowo-czekoladowq przyjemnosc. Aloha!

CZAS: OK. 10 MINUT + OK. 1 GODZINY + OK. 2 GODZIN
SKEADNIKI: ILOSC: OK. 10 SZT.

300 g widrkow kokosowych SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

W misce zalej widrki mlekiem i doktadnie mieszaj az do czasu, gdy masa
bedzie zwarta i lepka. W dtoniach uformuj batony. Ut6z je na ptaskiej po-
wierzchni wytozonej papierem do pieczenia i na okoto 1 godzine umies¢
300 g czekolady deserowej w lodéwce w celu schtodzenia i lekkiego steZenia. Nastepnie poszczegdl-
ne batony zanurz w roztopionej w kapieli wodnej czekoladzie, odktadaj je
ponownie na papier do pieczenia. Tym razem pozostaw je w temperatu-
rze pokojowej na minimum 2 godziny, az czekolada zastygnie.
SUGESTIE:

Pokryte czekolada batony mozesz réwniez wstawi¢ do lodowki — wte-
dy czas oczekiwania znacznie sie skrdci. Batony przechowuj w lodéwce,
w hermetycznym pojemniku, maksymalnie 5 dni. Jesli chcesz, aby masa
byta bardziej lepka, 30 — 60 minut przed planowanym podaniem wyjmij
je z lodéwki. Jesli chcesz, aby polewa nie roztapiata sie zbyt fatwo, np.
pod wptywem dotyku, musisz utemperowac czekolade.

WERSJA LIGHT:

Uzyj niestodzonego mleka skondensowanego i ewentualnie do masy do-
daj ksylitol zblendowany na puder lub stewie w proszku.

500 g stodzonego mleka
skondensowanego

PRZYDATNE:

papier do pieczenia

PYTANIE:  Naczym polega roztopienie czekolady w kapieli wodnej?
ODPOWIEDZ: W rondelku gotujesz wode, na nim umieszczasz miske wypet-
niona pofamana na mniejsze kawatki czekolada (powierzchnia
wody nie moze stykac sie zdnem miski). Mieszasz do czasu, az
czekolada sie roztopi — i juz.
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Gatsny energetycone

Cwicze miedzy innymi dlatego, aby mdc jes¢ to, na co mam ochote. A te batony zjadam z requty przed
¢wiczeniami wtasnie. Sq poZywne, sycqce i — tak — energetyczne. Stanowiq nie tylko idealny zastrzyk
energii przed wypadem na sitownie i basen, ale tez doskonale zdajq egzamin jako przekqska zabierana
do szkoty, na uczelnie, do pracy czy na spacer.

CZAS: OK. 5 MINUT + OK. 20 MINUT ILOSC: OK. 10 - 18 SZT.
SKEADNIKI: WYMIARY FORMY: 25 = 17 CM

1szklanka ptatkow SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
owsianych Zytnich Wymieszaj w misce pfatki owsiane, otreby, rodzynki, jagody goji, siemie
Iniane, pestki stonecznika oraz cynamon. Mleko, masto oraz cukier wy-

1/2 szklanki otreb6w zytnich o . . L )
mieszaj w rondelku i roztop. Zalej suche sktadniki ptynnymi, a nastep-

1/4 szklanki rodzynek nie doktadnie wymieszaj. Mase przetéz do formy wytozonej papierem do
pieczenia i wyréwnaj jej powierzchnie. Piecz w 180 °C przez 15 — 20 mi-
1/4 szklanki jagdd goji nut, az do czasu, gdy catos¢ bedzie zarumieniona, a aromat obtednie ku-
o szacy. Wowczas wyjmij mase z piekarnika, a kiedy ostygnie, pokrdj ja,
1/4 szklanki siemienia Inianego
tworzac batony.
4tyiki ziaren stonecznika SUGESTIE:

Batony najtatwiej pokroisz, gdy upieczona masa ostygnie. Do batonéw
mozesz dodac ulubione bakalie i przyprawy. Jagody goji zastap kandy-
zowang zurawing, rodzynki pokrojonymi na mniejsze kawatki daktylami,

2 tyzeczki cynamonu

300 ml mleka
stonecznik pestkami dyni lub sezamem, a cynamon kardamonem. Mo-
50 g masta zesz uzy¢ dowolnego mleka — zwierzecego lub roslinnego. Uzyj dowol-
nych ptatkéw owsianych oraz otreb6w.
by cukru WERSJA LIGHT:
Wybierz mleko z obnizona zawartoscia ttuszczu lub zastap je woda. Uzyj
PRZYDATNE: masta kokosowego zamiast zwierzecego. Zmniejsz ilos¢ cukru, zastap go
papier do pieczenia cukrem trzcinowym, stewia w proszku lub ksylitolem.
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Trupte owsiane

Pamietam, Ze to pierwsze trufle, jakie zrobitam. Od pierwszego kesa bardzo je polubitam i z czasem ocho-
czo eksperymentowatam z rozmaitymi kombinacjami poszczegdinych sktadnikow. W tej ksigzce dziele sie
z Tobq przepisem na jednq ze smaczniejszych i zdrowszych wersji. Smiato! Poczestuj sie.

SKEADNIKI: CZAS: OK. 1GODZINY ILOSC: OK. 30 SZT.

200 g daktyli SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Daktyle zalej wrzatkiem i pozostaw na ok. 45 minut do namoczenia. Po
uptywie tego czasu odcedz je i zblenduj wraz z ptatkami owsianymi na
lepka, zwarta mase. Uformuj z niej trufle — i juz.

SUGESTIE:

Uzyj dowolnych ptatkéw owsianych. Im dtuzej bedziesz moczy¢ dakty-
le, tym fatwiej je zblendujesz. Jesli chcesz, mozesz doprawic trufle cyna-
monem lub kardamonem. W trakcie formowania do ich wnetrza mozesz
wiozy¢ np. zurawine, kréwke, orzeszek itp.

250 g ptatkéw owsianych
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Na dos¢ dtugiej liscie , Ulubione takocie” mam kilka takich, bez ktdrych raczej nie wyobrazam sobie funk-
¢jonowania w holistycznie ujetym pojeciu szczescia. Wiekszos¢ z nich wiqze sie ze wspomnieniami, gdyz
u mnie wystepuje mechanizm polegajqcy na tym, Ze okreslone smaki przywotujq poszczegéine momenty
w Zyciu (i odwrotnie). Jednym z takich smakdw jest marcepan. Od kiedy po raz pierwszy zrobitam go sa-
modzielnie, a nastepnie pordwnatam sktad swojego i kupnego, juz nic nigdy nie byfo takie samo. | cho¢
wcigz bardzo lubie taki marcepan nabyty w pospiechu w sklepie, to jednak jego domowa wersja nie ma
sobie réwnych i chyba Zadna inna jej nie przebije. Sprawdz sam.

SKEADNIKI: CZAS:OK. 1GODZINY ILOSC: OK. 250 G

200g blanszowanych migdatow ~ SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Migdaty zblenduj na jak najgtadsza mase. Nastepnie dot6z pozostate
sktadniki i zblenduj wszystko ponownie. Teraz uformuj z masy watek i za-
win go $cisle w folie spozywcza. Wtdz do lodéwki na kilka godzin w celu
zachowania ksztattu.

100 g cukru pudru

50 — 80 ml amaretto

11yzeczka ekstraktu z wanilii SUGESTIE:
Zblendowana masa powinna by¢ lepka i zwarta, a jednoczes$nie nie przy-
PRZYDATNE: wiera¢ do dtoni. Marcepan mozesz tez wykorzysta¢ bezposrednio po
folia spozywcza lub aluminiowa przygotowaniu — opcja z zawijaniem i przechowywaniem w lodéwce

dotyczy 0sdb, ktdre planuja wykorzystac go w przysztosci. Najpierw do-
daj 50 ml amaretto, a nastepnie w razie potrzeby stopniowo dolewaj go
wiecej. Amaretto zastap dowolnym innym likierem migdatowym. Prze-
chowywany w lodéwce marcepan lekko twardnieje, a w temperaturze
pokojowej delikatnie migknie. Marcepan w lodéwce wytrzyma ok. 10 dni.
Jesli masa marcepanowa okaze sie zbyt lepka — dodaj do niej wiecej cu-
kru pudru, a jesli bedzie zbyt sucha — dolej likieru.

WERSJA LIGHT:

Imniejsz ilo$¢ cukru, zastap go cukrem trzcinowym zblendowanym na
puder, stewig w proszku lub ksylitolem.
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