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falafel - kotlety z ciecierzycy
 

 

 

1  cebu la

2 ząbk i  czosnku

1  sło ik  c iec ierzycy

1/2 szk lank i  mąk i  pszenne j  lub  ork iszowej

1  płaska łyżeczka kuminu (kminku rzymskiego) ,  

na j lep ie j  ręczn ie  zmie lonego w moźdz ierzu

1/4 łyżeczk i  p ieprzu Cayenne

pęczek natk i  p ietruszk i

pół  pęczka ko lendry  (można pominąć)

1  łyżeczka so l i

k i lka  łyżek o le ju  do smażen ia

 

Ciec ierzycę razem z natką i  ko lendrą zmie l ić  w malakserze .

Osobno zmie l ić  lub pos iekać cebu lę  (n ie  na miazgę ,  d latego używamy 

malaksera a  n ie  b lendera) .

 

W misce zmieszać c iec ierzycę z  cebu lą ,  mąką i  przyprawami  oraz 

czosnk iem wyc iśn iętym przez praskę .  Kot lety  powinny być lepk ie ,  n ie  

rozsypywać s ię  an i  n ie  rozpływać .  Konsystenc ją  przypomina ją  

k lasyczne mięsne mie lone .

 

Jeś l i  c iasto jest  zbyt  “mokre”  trzeba dodać jeszcze odrob inę mąki .  

Z masy uformować ku lk i  i  smażyć aż  będą złote z  obu stron .  Przed 

smażeniem można obtoczyć w bułce tarte j ,  jeś l i  lub ic ie .
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proste kanapki z suszonymi 
pomidorami i bazylią

 

 

 

4 kromki  u lub ionego p ieczywa

garść  ruko l i

mozare l la  (1  ku la  na dwie  kromki)

suszone pomidory

pęczek bazy l i i

o l iwa z  pomidorów do smarowania  p ieczywa

 

Są pyszne i  warte abso lutn ie  każdego kęsa!  Można je  zrob ić  na 

dowolnym p ieczywie :  świetn ie  smaku ją  zarówno na razowym,  

pszennym,  jak  i  bezg lutenowym.

 

P ieczywo smaru jemy odrob iną o le ju ,  w którym marynowane były  

pomidory .  Następn ie  układamy warstwami :  ruko lę ,  mozare l lę ,  suszone 

pomidory  i  bazy l ię .  Gotowe!
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coleslaw z awokado i grejpfrutem
 

 

 

1/2 główki  sałaty  pek ińsk ie j

dwie marchewki

1  średn ie j  w ie lkośc i  jabłko

1/2 awokado

1/2 czerwonej  cebu l i

1 /2  pęczka natk i  p ietrusk i

3  łyżk i  jogurtu natura lnego

sok z  1/2 cytryny

sok z  1/4 gre jpfruta

odrob ina so l i  i  p ieprzu

 

Uwie lb iam tradycy jny  smak co les lawa,  a le . . .od  pewnego czasu 

wydawał  mi  s ię  dosyć nudny ,  więc  postanowiłam go urozmaic ić  i  do 

cytryny dołączyć smak innych cytrusów.  

 

Wszystk ie  składn ik i  te j  surówki  powinny być mnie j  w ięce j  te j  samej  

wie lkośc i .  

 

Kapustę na leży poszatkować ,  następn ie  dodać marchew oraz jabłko 

starte  na grubych oczkach .  Do jrzałe  awokado można pokro ić ,  

a  bardz ie j  z ie lone również zetrzeć .  Cebu lę  poc iąć  w p iórka i  dodać 

drobno pos iekaną natkę p ietruszk i .

 

Całość poso l ić ,  odczekać chwi lę  i  doprawić  pozostałymi  składn ikami .  
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zupa krem z dyni piżmowej
 

 

 

1  dyn ia  p iżmowa

3 marchewki

1  pasternak

1  cebu la

1  por

3 n iewie lk ie  z iemniak i

1  batat

woda

só l ,  p ieprz ,  gałka muszkatołowa

natka p ietruszk i

grzank i

 

Do n iedawna c iężko było kup ić  w Po lsce dyn ię  p iżmową,  obecn ie  bez 

prob lemu dostan iec ie  ją  w popu larnych marketach .  Ma słodk i  smak,  

więc  jeś l i  taka forma zupy Wam n ie  odpowiada ,  możec ie  wykorzystać 

do tego przep isu  inną odmianę dyn i .

 

Do garnka wrzucamy pokro jone w kostkę/p lastry  warzywa.  Wody ma 

być dwa razy więce j  n iż  warzyw.  W trakc ie  gotowania  so l imy i  

p ieprzymy.  

 

Kiedy wszystk ie  warzywa zmiękną ,  b lendu jemy całość .  Można też 

wcześn ie j  wyc iągnąć p ietruszkę a lbo por ,  jeś l i  n ie  chcec ie  ich  w 

kremie .  Doprawiamy szczyptą gałk i  muszkatołowej .

 

Świetn ie  smaku je  z  łyżką śmietany ,  natką p ietruszk i  i  grzankami .
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leczo z cukinią
 

 

 

1  łyżka o le ju

2 cebu le

2 ząbk i  czosnku

4 ko lorowe papryk i

2  średn ie j  w ie lkośc i  cuk in ie

1  łyżka słodk ie j  papryk i  (w proszku)

1/2 łyżeczk i  wędzone j  papryk i  (w proszku)

1/2 łyżeczk i  ostre j  papryk i  w proszku

só l ,  p ieprz

1  bute lka  passaty  pomidorowej  +  2 pomidory

(w porze letn ie j  passatę można zastąp ić  1  kg 

świeżych pomidorów)

 

Na rozgrzany o le j  wrzuc ić  cebu lę  pokro joną w wąsk ie  p iórka .  K iedy 

cebu la  s ię  zeszk l i ,  dodać wyc iśn ięty  przez praskę czosnek i  wędzoną 

paprykę .  Chwi lę  smażyć i  dodać pokro joną w pask i  paprykę ,  słodką 

oraz ostrą  paprykę w proszku ,  só l  i  p ieprz .  Na kon iec ,  k iedy papryka 

odrob inę zmiękn ie ,  dołożyć pokro joną w półp lastry  cuk in ię ,  passatę 

pomidorową i  dus ić  na  wolnym ogn iu  przez 20 minut .
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pasztet z selera
 

 

 

1  i  3/4 szk lank i  ugotowanej  kaszy jag lane j

1  szk lanka orzechów ( laskowe lub włosk ie ,  zmie lone)

2 duże se lery  korzen iowe

ki lka  p ieczarek

100 ml  o le ju  rzepakowego

1 por  (b iała  część)

2 ząbk i  czosnku

kawałek imbiru

2 łyżk i  sosu so jowego

2 z iarna z ie la  ang ie lsk iego

2 l i śc ie  laurowe

1 łyżeczka majeranku

½ łyżeczk i  lubczyku

½ łyżeczk i  gałk i  muszkatołowej

só l  i   czarny p ieprz

 

Pora pokro ić  w c ienk ie  p lasterk i  i  zeszk l ić  na  rozgrzanym o le ju  (mnie j  

w ięce j  1 /4 i lośc i  potrzebne j  do całe j  potrawy)  razem z l i śc iem 

laurowym i  z ie lem ang ie lsk im.    Wy jąć  z ie le  i  l i śc ie  laurowe,  dodać 

starte  na grubych oczkach p ieczark i  i  po  chwi l i  dodać se ler  starty  na 

grubych oczkach .Dus ić  10 minut .

 

Dodać pos iekany drobno imbir  i  czosnek .  Dus ić  ko le jne 15 minut ,  aż  

se ler  będz ie  miękk i .  Przełożyć warzywa do misk i ,  dodać ugotowaną 

kaszę jag laną ,  orzechy ,  o le j  i  przyprawy,  a  następn ie  zmie l ić  całość  na 

gładką masę ( ja  użyłam ręcznego b lendera) .

 

Keksówkę posmarować o le jem i  obsypać bułką tartą  lub kaszą manną ,  

przełożyć masę i  p iec  45-50 minut  w temperaturze 200 stopn i .

 

Pasztet  chłodz ić  całą  noc w lodówce.  
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oliwkowe spaghetti
 

 

 

200 g makaronu spaghett i  z  kukurydzy 

(bezg lutenowy)

2 puszk i  pomidorów   pe lat i

1  czerwona cebu la

1  ząbek czosnku .

dwie garśc ie  o l iwek (czarne i  z ie lone)

0,5 łyżk i  octu ba lsamicznego

ol iwa

cuk ier ,  só l ,  p ieprz

natka p ietruszk i

 

Na pate ln i  rozgrzać o l iwę i  smażyć na n ie j  pokro joną w kostkę 

cebu lę .  K iedy s ię  zeszk l i ,  dodać czosnek ,  pokro jone w p lasterk i  o l iwk i  

i  ocet  ba lsamiczny .  Dus ić  k i lka  minut .  Następn ie  na dodać pomidory  z  

puszk i  i  doprawić  do smaku

 

Całość  dus ić  15-20 minut  od czasu do czasu miesza jąc  żeby n ie  

przywarło .  W czas ie  duszen ia  zagotować makaron zgodnie  z  

instrukc ją  na opakowaniu .  Trzeba uważać na makaron kukurydz iany ,  

bo lub i  s ię  sk le jać  znaczn ie  bardz ie j  n iż  makaron pszenny .

 

Makaron za lać  gotowym sosem i  mieszać tak ,  żeby cały  s ię  n im 

pokrył .  Dus ić  całość  jeszcze przez chwi lę  i  gotowe.  Na kon iec  można 

dodatkowo doprawić  i  obf ic ie  posypać natką p ietruszk i  lub  bazy l ią .  

Świetn ie  pasu je  także ko lendra .
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NA  S ŁODKO
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pyszny domowy sok wieloowocowy
 

 

 

5 sporych marchewek

3 jabłka

2 brzoskwin ie

4 banany

sok z  1/4 cytryny

inne u lub ione owoce :  ś l iwk i ,  nektarynk i ,  more le

 

Wszystk ie  owoce obrać ze skórek .  Marchew zetrzeć na grubych 

oczkach ,  za lać  z imną wodą ,  doprowadz ić  do wrzen ia  i  gotować około 

1o  minut .  Po tym czas ie  dodać pozostałe  owoce ,  pokro jone na 

n iewie lk ie  kawałk i .  Zb lendować i  gotować jeszcze 10-15 minut .  Zd jąć  

p iankę ,  która  zb iera  s ię  z  wierzchu ,  schłodz ić  i  gotowe!   
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racuchy jaglano-bananowe
 

 

 

2 szk lank i  ugotowanej  kaszy jag lane j .

1  szk lanka mleka roś l innego .

2 banany

ole j

 

Kaszę uprażyć na suche j  pate ln i  na  złoty  ko lor  (uważa j ,  żeby s ię  n ie  

spa l i ła) .  Następn ie  ugotować ją  w wodz ie  bez dodatku so l i .  

Ugotowaną i  dobrze odsączoną ,  schłodzoną kaszę za lać  mlek iem 

roś l innym i  zostawić  na 10-15 minut .

 

Do masy dodać dwa banany rozgn iec ione wide lcem.

Jeś l i  jest  taka potrzeba (za  rzadk ie  c iasto)  można je  zagęśc ić  mąką 

kukurydz ianą – do uzyskan ia  odpowiedn ie j  konsystenc j i .

 

Smażyć na o le ju  o  wysok ie j  tempraturze dymien ia .
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pudding z siemienia lnianego
 

 

 

2 płask ie  łyżk i  s iemien ia  ln ianego

300 ml  mleka kokosowego (używam tego z  kartonu ,  

a le  z  puszk i  też  s ię  sprawdzi )

łyżka miodu

łyżka soku z  cytryny

u lub ione owoce

wiórk i  kokosowe n ies iarkowane

 

Zmie lone s iemię zagotować z  mlek iem aż trochę zgęstn ie je .  Prze lać  

do szk lanek ,  zostawić  do przestygn ięc ia  (można zostawić  np .  na  noc 

w lodówce,  wtedy mocno tęże je) .

 

Drug im sposobem jest  użyc ie  n iezmie lonych z iaren ,  wymieszan ie  ich    

z  gęstym mlek iem kokosowym i  pozostawien ie  bez gotowania  na dobę 

w lodówce.  W tym czas ie  s iemię puśc i  swój  k le j ,  a  pudd ing powin ien 

s ię  zagęśc ić .

 

Następn ie  dekoru jemy i  czekamy na dobroczynne dz iałan ie  s iemien ia  

ln ianego : ) .
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kluski na parze ze słodką polewą
 

 

 

550-600 g mąki  pszenne j  (na j lep ie j  zacząć od 550g   

i  w raz ie  potrzeby odrob inę podsypywać)   

350 ml  c iepłego mleka roś l innego

2 łyżk i  płynnego masła  lub o le ju  z  pestek winogron

3 łyżk i  cukru (w wers j i  s łone j  doda jemy mnie j  cukru)

7 g  suchych drożdży

0,5 łyżeczk i  so l i

 

 

 

 

Do misk i  lub  na sto ln icę  przes iać  mąkę,  dodać só l .  Po środku zrob ić  

dołek i  wsypać drożdże oraz cuk ier ,  wymieszać .  Następn ie  dodać 

c iepłe  (n ie  gorące!)  mleko i  t łuszcz .  

 

Zagn ieść  dokładn ie  c iasto .  Jeś l i  za  bardzo s ię  lep i ,  można podsypać 

odrob iną mąki  –  mus i  mieć  konsystenc ję  normalnego c iasta  

drożdżowego,  czy l i  być  gładk ie  i  e lastyczne ,  n ie  c iężk ie .

Oddstawić  na 30 minut  w c iemne,  c iepłe  mie jsce .  C iasto powinno 

podwoić  swoją  ob jętość .  Następn ie  formować ku lk i .  Z  te j  i lośc i  

wychodz i  15-20 bułeczek .  Przykrywamy i  zostawiamy na ko le jne     

15-20 minut ,  żeby znów wyrosły .

 

Klusk i  paru jemy w parowarze lub metodą chałupn iczą – w dużym 

garnku na leży zagotować wodę,  na  górze zawiązać gazę bądź 

wstawić  nakładkę do gotowania  na parze .  K iedy woda s ię  już  gotu je ,  

układamy k lusk i ,  przykrywamy i  zde jmujemy po 10-12 minutach .  

 

Wyśmien ic ie  smaku ją  z  owocami  lub sok iem owocowym.
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domowy kisiel
 

 

 

owoce ( jabłka/gruszk i /wiśn ie/mal iny)

woda

cuk ier  trzc inowy lub inny słodz ik

mąka z iemniaczana

 

Na 1  szk lankę owoców,  potrzebna jest  szk lanka wody (+dodatkowo 1/3 

szk lank i  na  rozprowadzen ie  mąki ) ,  płaska łyżka mąki  z iemniaczane j  

oraz 1  łyżeczka cukru .

 

Szk lankę wody zagotować .  W 1/3 szk lank i  wody rozprowadz ić  mąkę 

z iemniaczaną .  Do gotu jące j  wody dodać owoce (mogą być różne)  i  

cuk ier .  Jeś l i  owoce są  wystarcza jąco słodk ie ,  dodatek cukru lub inne j  

substanc j i  s łodzące j  jest  zbędny .  

 

Gotować 5 minut .  Na kon iec  dodać rozprowadzoną w wodz ie  mąkę.
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ciasto z kaszy manny bez pieczenia
 

 

 

400 ml  mleka roś l innego 

0 ,5  szk lank i  kaszy manny

0,3  szk lank i  cukru trzc inowego

80 g o le ju    kokosowego ( lub w wers j i  n iewegańsk ie j :  

masła)

otarta  laska wani l i i  (ewentua ln ie  cuk ier  wan i l iowy)

pokruszone herbatn ik i

2  płask ie  łyżk i  o le ju  kokosowego

2 łyżk i  kakao

1  łyżka cukru

2 łyżk i  wody

1-2 łyżk i  o le ju  kokosowego

 

Herbatn ik i  na  spód drobno pokruszyć i  wymieszać z  o le jem 

kokosowym (2 łyżk i ) .  Gotową masę wgnieść  w spód foremki .  Jeś l i  

używasz prostokątne j  keksówki ,  herbatn ik i  możesz ułożyć na spodz ie  

jeden obok drug iego .  

 

Kaszę mannę zagotować na mleku roś l innym z o le jem kokosowym 

(80g) ,  wan i l ią  i  cukrem.  Często mieszać ,  żeby s ię  n ie  przypa l i ła  –  

mus i  być  gęsta .  

 

Składn ik i  na  po lewę (kakao ,  cuk ier ,  2  łyżk i  o le ju  kokosowego i  2  łyżk i  

wody)  podgrzać i  mieszać aż  do dokładnego połączen ia .  Wystudz ić .

 

Na herbatn ik i  przełożyć wystudzoną kaszę mannę,  włożyć na 3h do 

lodówki .  Po tym czas ie  ozdobić  po lewą i  u lub ionymi  owocami .
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sernik jaglany na kruchym spodzie
 

 

 

pół  szk lank i  dakty l i  namoczonych w c iepłe j  wodz ie

2 szk lank i  migdałów

pół  płask ie j  łyżk i  o le ju  kokosowego

szczypta so l i  x2

szkanka kaszy jag lane j

cztery  szk lank i  mleka roś l innego (u  mnie  kokosowe z  

ryżowym 50:50)

1/3 szk lank i  cukru trzc inowego

4 łyżk i  o le ju  kokosowego

sok z  połowy cytryny

skórka otarta  z  jedne j  cytryny

 

SPÓD

 

Migdały  z  so lą  na leży zmiksować do uzyskan ia  mąk i .  Dakty le  odsączyć 

i  zb lendować z  mąką oraz o le jem kokosowym do uzyskan ia  k le iste j ,  

gęste j  masy ( jeś l i  s ię  kruszy dodawać po pół  łyżk i  wody do uzyskan ia  

oczek iwanego efektu) .  Formę wyłożyć pap ierem do p ieczen ia  i  

c iastem ob lep ić  brzeg i  oraz spód .  Schłodz ić .  

 

MASA

 

Wszystk ie  składan ik i  umieśc ić  w rond lu/garnku i  gotować co jak iś  

czas  miesza jąc  aż  kasza wchłon ie  cały  płyn .  Jeś l i  n ie  będz ie  jeszcze 

idea ln ie  miękka ,  pod lewać mlek iem i  gotować da le j .  Po zd jęc iu  z  

ogn ia  całość  zb lendować .  Uzyskany w ten sposób budyń odstawić  na 

15 minut  do ostygn ięc ia ,  następn ie  wy lać  na wcześn ie j  przygotowany 

spód i  schładzać w lodówce przez min imum trzy godz iny .  
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bułeczki cynamonowe
 

 

 

550 g mąki  pszenne j

230 g cukru trzc inowego

3/4 łyżeczk i  so l i

25g świeżych drożdży

75 g roztop ionego i  przestudzonego masła

250 ml  mleka roś l innego

150 g masła

4 łyżk i  zmie lonego cynamonu

 

Ze świeżych drożdży ,  pół  szk lank i  mleka ,  k i lku  łyżek mąki  i  20g 

cukru zrob ić  rozczyn .  Postawić  w c iepłym,  c iemnym mie jscu .  K iedy 

podwoi  swoją  ob jętość ,  dodać resztę mąki ,  mleko ,  60 g cukru i  só l .  

Zagn ieść  c iasto ,  pod kon iec  doda jąc  roztop ione i  przestudzone 

masło .  

 

C iasto mus i  być  miękk ie ,  a le  n ie  k le iste .  Na leży uformować je  w ku lę ,  

odłożyć w naczyn iu  w c iepłe  mie jsce na około 1 ,5  godz iny ,  dopók i  n ie  

podwoi  ob jętośc i .  Gotowe rozwałkować na prostokąt  z  jednym bok iem 

dłuższym.  Pamiętać o  podsypywaniu  sto ln icy  mąką ,  żeby s ię  n ie  

przyk le i ło .  Można rozwałkować je  c ienko ,  wtedy bułeczk i  cynamonowe 

będą miały  więce j  okręgów z cynamonem w środku .  Grub ie j  

rozwałkowane będą bardz ie j  puszyste i  z  mnie jszą i lośc ią  nadz ien ia .

 

Z  masła ,  cynamonu i  150g cukru przygotować "nadz ien ie"  i  nałożyć je  

na  rozwałkowane c iasto .  Zwinąć c iasto w c iasny ru lon wzdłuż 

dłuższego boku .  Dz ie l i ć  za  pomocą n i tk i  lub  n ic i  dentystyczne j  

(ser io ! )  lub  za  pomocą bardzo ostrego noża na kwałk i  o  grubośc i  2-3 

cm.  Odstawić  na 15 minut  i  p iec  20 minut  w 180 stopn iach .
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bezy z aquafaby
 

 

 

woda po c iec ierzycy (użyłam wody z  jednego sło ika  

c iec ierzycy)  w temperaturze poko jowej

1  łyżeczka soku z  cytryny

150 g cukru pudru

ekstrakt  wani l iowy lub cytrynowy

 

Wodę po c iec ierzycy miksować na na jwyższych obrotach do momentu ,  

w którym p iana zrob i  s ię  zwarta  i  sztywna jak  w przypadku b iałek ja ja  

kurzego .  Pod kon iec  ub i jan ia  dodawać po łyżce cukru .  Sok z  cytryny 

dodać na samym końcu .

 

P iana z  aquafaby n ie  różn i  s ię  wyglądem od p iany z  b iałek .  Smak 

c iec ierzycy jest  de l ikatn ie  wyczuwalny ,  d latego za leca s ię  użyc ie  

cytrynowego lub wani l iowego ekstraktu (na a lkoho lu) ,  który  trochę go 

n iwelu je .  
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wegańska panna cotta z jeżynami
 

 

 

1  torebka ga laretk i  t ruskawkowej  na  agarze

400 ml  mleka kokosowego

1/2 łyżeczk i  mąk i  z iemniaczane j

j eżyny lub inne u lub ione owoce

 

Galaretkę rozpuśc ić  w mleku kokosowym,  doprowadz ić  do wrzen ia       

i  gotować intensywnie  miesza jąc  przez 3  minuty .  Pod kon iec  

gotowania  dodać mąkę z iemniaczaną .  Gotową masę prze lać  do małych 

f i l i żanek .  

 

Panna cotta  powinna s ię  chłodz ić  przyna jmnie j  dwie  godz iny .  Po tym 

czas ie  deser  trzeba de l ikatn ie  podważyć żeby wyskoczył  z  naczyn ia  

lub na chwi lkę zanużyć dno f i l i żank i  w c iepłe j  wodz ie  –  wtedy 

powinna wy jść  bez prob lemu.

 

Panna cotta  o  de l ikatn ie  truskakowym zabarwien iu  na j lep ie j  smaku je  z  

owocami .
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najlepsze brownie z awokado
 

 

 

1/2 do jrzałego awokado

1  szk lanka mleka roś l innego 

(kokosowego/owsianego/so jowego lub ryżowego)

1/4 szk lank i  syropu k lonowego

1/2 szk lank i  cukru kokosowego (może być też 

n ieraf inowany cuk ier  trzc inowy)

1  szk lanka mąki  ork iszowej

1/2 szk lank i  kakao

1  łyżeczka sody oczyszczone j

1/2 łyżeczk i  so l i

 

Nagrze j  p iekarn ik  do 175 stopn i .  Naszyku j  foremkę ( ja  użyłam 

keksówki) .  Ob ierz  awokado i  wy jmi j  z  n iego pestkę .  Rozgn ieć  miąższ 

wide lcem i  zb lendu j  z  mlek iem,  syropem k lonowym i  cukrem 

kokosowym.  

 

B lendu j  przez około 15-20 sekund do połączen ia  wszystk ich 

składn ików i  uzyskan ia  gładk ie j  masy .  

 

W duże j  misce połącz ze sobą mąkę,  kakao ,  sodę i  só l .

 

Mokre składn ik i  prze le j  do suchych i  miesza j  do połączen ia .

 

P iecz przez około 30 minut .  Po tym czas ie  zrób test  suchego 

patyczka .  Jeś l i  c iasto s ię  do n iego n ie  k le i ,  wy jmi j  je  z  p iekarn ika  i  

zostaw do ostygn ięc ia  (choć prawdę mówiąc c iężko s ię  powstrzymać ,  

by  n ie  spróbować od razu!) .  
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mocno czekoladowe lody z batata
 

 

 

1  łyżka kakao

1  tab l iczka czeko lady mleczne j

1  tab l iczka czeko lady gorzk ie j

puszka mleka kokosowego

1 batat  (up ieczony lub ugotowany)

łyżeczka ekstraktu z  wani l i i

szczypta so l i

baka l ie

 

Do garnka wlać  mleko ,  dodać rozgn iec ionego ugotowanego wcześn ie j  

batata ,  połamaną w kostk i  czeko ladę ,  kakao ,  só l  i  wan i l ię .  

Podgrzewać do momentu ,  w którym czeko lada s ię  rozpuśc i .  

Zb lendować na gładką masę za pomocą ręcznego b lendera ,  następn ie  

dodać baka l ie ,  wymieszać i  włożyć do zamrażark i .  P ierwsze mieszan ie  

na leży wykonać po godz in ie ,  ko le jne dwa co 30 minut .

 

Jeś l i  n ie  przepadac ie  za  lodami ,  a le  lub ic ie  c iepłą  czeko ladę – n ie  ma 

na jmnie jszego prob lemu.  Chwi lę  dłuże j  podgrzewajc ie  całość ,  

zb lendu jc ie  i  podawajc ie  na c iepło .  W tak ie j  wers j i  bardzo smakowała 

moim dz iec iakom,  chyba nawet bardz ie j  n iż  w formie  lodów.

 

W lodach n ie  jest  wyczuwalny smak mleka kokosowego an i  batata .  Są 

to  jedne j  z  na jbardz ie j  czeko ladowych lodów,  jak ie  w życ iu  jadłam.  
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lody jagodowe na mleku kokosowym
 

 

 

l i t r  jagód

puszka mleka kokosowego

ksy l i to l /cuk ier/stewia  do posłodzen ia ,  około 4 łyżk i

wani l ia

 

Wszystk ie  składn ik i  zb lendować i  rob ić  to  tak długo ,  aż  masa s ię  

dobrze napowietrzy .  Następn ie  prze lać  do foremek na lody lub 

po jemnika i  wstawić  na noc do zamrażark i .

 

W przypadku mrożen ia  większe j  ob jętośc i  w całośc i ,  na leży pamiętać 

o  częstym mieszan iu .  W przec iwnym wypadku otrzymac ie  grudę lodu ,  

która  w n iczym n ie  będz ie  przypominała  kremowego smakołyku .
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