Bon Apetit

Agnieszka Kania

Bylo juz o ksigzkach, ktore warto przeczytac.
Teraz bedzie o jedzeniu, ktérego warto...sprébowac.

Przepraszam, ile cukru jest w tym ptysiu?

Weczeséniej nawet nie pomyslalam o tym, ze mozna zaczg¢ zastanawiac si¢ nad tym, ile
cukru jest w moim ulubionym batonie czy ciasteczku. No, bo skoro nie wida¢ boczkow,
to chyba mozna jes¢, nie?

- Nie.

Boczki to niestety nie jedyny efekt ,,uBoczny” spozywania nadmiernej ilosciu cukru.
O tym oczywiscie tez nie wiedzialam. Ol$nienie przyszto z czasem i z iloscig przeczyta-
nych ksigzek. W koncu wyjasnilo sie, dlaczego te paskudne krosty nie schodzg z mojej
twarzy, pomimo stosowania domowych mazidel i sileniu si¢ jeszcze bardziej nad ich
ulepszeniem. W zasadzie to wyjasnilo sie przez przypadek...

To byta moja pierwsza préba odstawienia cukru - najdiuzsza, bo miesieczna. Pozwala-
fam sobie tylko na dwie kostki gorzkiej czekolady, raz w tygodniu. Gorzka czekolada,
kiedy$ przeze mnie znienawidzona, a teraz...pychotka! I to wlasnie wtedy, w trakcie
cukrowego detoxu odkrytam, ze moja skora jest w znacznie lepszej kondycji niz wtedy;,
gdy dzien bez ciasteczek byt dniem straconym. I to dopiero bylo objawienie! Tak, tak,
ol$nienie bylo wczesniej, ale to bylo mocniejsze, bo namacalne. Wiadomo, ze latwiej
uwierzy¢ nam w co$, czego sami doswiadczamy. No i tak sie stalo. Bylam zywym przy-
kladem. Co prawda mam swoje dni wolnosci, wakacje i budki z lodami atakujgce mnie
na kazdym kroku, nie sprzyjaja cukrowej asertywnosci. I wiedz, ze jesli wchodzisz do
lodziarni z zamiarem kupienia dwdch porcji lodéw, a wychodzisz z kilogramem pod
pacha, wczesniej zjadajac te dwie, ktdre zamierzale§ kupic, to jestes cukroholikiem.
Maszerujgc sobie dziarsko z u§miechem na ustach i prowiantem na wieczor, zdatam so-
bie sprawe, czym tak naprawde jest naldg. I tak mniej wigcej wygladaja moje wakacyjne
weekendy, ktorych skutki dostrzec moge golym okiem nie tylko ja, ale réwiniez pan
spacerujacy po drugiej stronie ulicy. Pewnie si¢ juz domyslacie, ze nie moge doczekac
sie konca wakacji, mimo ze...

...kocham stodycze, po prostu kocham! Moim rekordem, ale tez nieztym przegieciem,
bylo zjedzenie 4 czekolad jedna po drugiej. Tak czy inaczej byto to dawno i nieprawda.
I cho¢ moja mitos¢ do takoci nie stabnie, to staram si¢ to uczucie trzymac na dystans.
Zaczetam szukac sposobu na dostarczenie sobie cukru w zdrowy i rozsagdny sposéb.
Wiadomo...beza z bitg $mietang to to nie jest, ale wcale az tak bardzo od niej nie odstaje.
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Sktadniki

200 g oleju kokosowego

200 g masta z orzechéw laskowych/migdatow
100 g miodu/lub erytrolu

30 g kakao

1/4 tyzeczki soli

Wskazowki

Przygotowanie ok. 10 min, chtodzenie 3 godz.
30 czekoladek 3 cm $rednicy foremki

Przygotowanie

Z uzyciem miodu

Rozpuszczamy olej kokosowy z mastem orze-

chowym w garnuszku na matym ogniu. Kiedy
juz sie rozpuszcza stopniowo dodajemy kakao
i dokladnie mieszamy, caly czas podgrzewajac.

Sciggamy mase z ognia i dodajemy midd.
Dodajemy sol i dokladnie mieszamy.

Z uzyciem erytrolu

Na matym ogniu rozpuszczamy olej kokosowy
razem z erytrolem i sola. Krysztalki stodzi-
dla muszg sie catkiem rozpusci¢. Nastepnie
dodajemy masto z orzechéw i podgrzewajac
mieszamy do otrzymania gladkiej masy.

Na koniec caly czas mieszajac dodajemy
kakao.

Ja urozmaicitam ten przepis dodajac do kaz-
dej papilotki kawatek suszonej $liwki lub 2-3 Gotowg i delikatnie ostudzong mase na czeko-
rodzynki (zalezy jakiej wielkosci papilotki ladki rozlewamy do matych papilotek rozto-
macie. Moje maja $rdnice ok. 3 cm). Zamiast zonych na blaszce do pieczenia i wktadamy do
masta z orzechéw laskowych, uzywam trady- lodéwki na ok 3 godziny.

cyjnego masta z orzechéw arachidowych.

Przepis pochodzi ze strony www.cookitlean.pl




