DAKTYLOWO - ORZECHOWE KULKI MOCY
Sktadniki:

e 260 g orzechdéw wtoskich
12 duzych daktyli (usun pestki)
4 tyzki kakao w proszku

2 tyzeczki oleju kokosowego
Wykonanie:

1.  Dodaj wszystkie sktadniki do robota kuchennego, miksuj przez 1
2 minut lub do drobnego zmielenia.

Wskazowka: Zatrzymaj maszyne, czesto zeskrob boki i zmiel tak
drobno, jak to mozliwe. Nie daj sie skusic¢, dodaj do niego jakikolwiek
phyn, taki jak woda lub mleko. Na poczgtku mieszanka moze wyglgdac
na suchg, ale podczas pracy maszyny naturalne oleje w orzechach
wioskich i oleju kokosowym dodadzg wystarczajgcej ilosci wilgoci,
aby pomoc w potgczeniu.

2. Przeldéz mieszaning do miski 1 wymieszaj tyzka, aby ciasto si¢
potaczyto.

3. 11tyzka stolowa odmierzaj kulki, $cisnij opuszkami palcoéw, aby
trzymaty si¢ razem, 1 zwin w kulki miedzy dionmi. Przechowu;
je w lodowce.

Wskazowka: Kulki daktylowe mogq byc¢ lekko lepkie i nieco tuste
podczas toczenia. Jednak po schlodzeniu utwardzq sig.

MIGDALOWE TRUFLE Z KASZY MANNY I TWAROGU
1



Sktadniki na okoto 18 szt.

2 szklanki mleka

8 tyzek kaszy manny

2 tyzeczki erytrytolu

2 tyzki masta orzechowego

10 daktyli

6 tyzek mielonych migdatow

250 g twarogu potttustego zmielonego dwukrotnie
Y, szklanki kakao do obtoczenia

Wykonanie

1.

Daktyle zala¢ 1 szklanka goracej wody 1 odstawi¢ na kilkanascie
minut. Po tym czasie odla¢ wodg, a daktyle zblendowac na
gtadkg mase.

. Mleko zagotowac z dodatkiem erytrytolu.
. Na gotujace mleko wsypac kasze i energicznie mieszajac,

doprowadzi¢ do zggstnienia. Zestawi¢ z ognia 1 doda¢ masto
orzechowe.
Wymieszac i1 pozostawi¢ do ostudzenia.

. Daktyle doda¢ do kaszy 1 wymiesza¢. Wstawi¢ do lodowki na

ok. godzing.

. Twardg zmiksowac, dodajac po tyzce zimnej kaszy. Mase

wymieszac¢ z mielonymi migdatami. Wstawic¢ do lodowki na pot
godziny, by masa ste¢zata.

. Po tym czasie z masy formowac niewielkie kulki. Obtaczac¢ je w

gorzkim kakao. Trufle schtodzi¢ w lodéwce przez minimum
godzing.



KULKI JAGLANE

e 150 g kaszy jaglanej

e 400 ml mleka kokosowego

e 200 ml wody

e 15 g oleju kokosowego

e 50 gerytrytolu

e 40 g wiorkoéw kokosowych

e Dodatkowo - wiorki kokosowe do obtoczenia

Wykonanie

1. Kaszg jaglang doktadnie przeptucz po biezacg woda, a nastepnie
przelej wrzatkiem. Odcedz na sicie. Mleko kokosowe 1 wode
przelej do garnka. Doda;j erytrytol.

2. Ugotuj kasze jaglang na mleku kokosowym z wodg i dodatkiem
erytrytolu, do momentu az wchtonie caty ptyn. Najlepiej
gotowac ja na matym ogniu.

3. Do ugotowanej kaszy dodaj olej kokosowy oraz widrki
kokosowe 1 wymieszaj.

4. Calos¢ zblenduj. W tym przepisie nie musisz blendowac kaszy
na jednolitg, kremowa mas¢. Niedoskonatosci sg mile widziane.

5. Przykryj folig spozywcza, tak by stykala si¢ z masg 1 odstaw do
wystudzenia, a nastepnie do lodowki.

6. Nabieraj masg¢ tyzka 1 dtohmi formuj kulki. Obtocz je w
wiodrkach kokosowych. Przed podaniem najlepiej je schiodzic.

Warto wiedziec:
Nigdy nie pomijaj ptukania kaszy jaglanej. Dzieki temu zabiegowi,
pozbywamy sie gorzkiego posmaku, ktory ma kasza jaglana.



FIT KULKI MOCY Z MASLEM ORZECHOWYM

Sktadniki:

e 500 g suszonych daktyli

e 250 g ptatkow owsianych

e 200 g masta orzechowego crunchy
e 30 g orzechdéw ziemnych

e 30 g kakao

1 tyzka oleju

Wykonanie

1. Rozpocznij od przygotowania daktyli. W tym celu namocz je we
wrzatku przez okoto 1-2 godziny. Kiedy daktyle zmigkna,
odcedz je z wody 1 doktadnie zblenduj w blenderze kielichowym
lub w blenderze recznym.

2. Nastepnie dodaj do nich olej, ptatki owsiane oraz masto
orzechowe 1 doktadnie wymieszaj. Dobrym pomystem bedzie
wybor masta orzechowego crunchy, ktore sprawi, ze kulki mocy
beda lekko chrupiace. Z powstatej masy uformu;j kulki.

3. Potowe obtocz w kakao, a drugg potowe w posiekanych
orzechach arachidowych. Fit kulki mocy sg od razu gotowe do
spozycia. Mozesz je takze przechowywac w lodowce, nawet
przez tydzien. Smacznego!



	KULKI JAGLANE

