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_ " Mote, z6tte ziarenka kaszy " > Kasza joglana by’fO tey
.\ Joglanegj to tak naprawde Ly

® tuskane ziarna prosa, ktére & e okreélonc?joko jogty, krupy ¢

) stanowito kiedys gtowne B T ltfb krolowa kasz. Od o ‘

" Zrédto biatka dla mieszkancéw « - wiekow dostarczata energiifi*

, Y Azji, Afryki i Indii. Kasza (. Y wartosci odzywczych N

L.,‘ jaglana to najstarszy gatunek »'-g-*’ mitosnikdw naturalnego,

. J kaszy, poniewaz proso L4 “ zdrowego odzywania. Ceniq |
uprawiano juz w neolicie, czyli Gy jq réwniez wegetarianie i

‘i 4 000 lat temu. ' weganie. %
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https://zywienie.abczdrowie.pl/kasza-wartosci-odzywcze

Mleko kokosowe :

jest wytwarzane z migzszu orzecha kokosowego poprzez

potqczenie statego migzszu z wodg w odpowiednich proporcjach.
Ma biaty kolor, gestg kremowq konsystencje i charokterystyczny ..

kokosowy smak oraz aromat. Mleko kokosowe czesto jest mylone z
wodq kokosowq - ptynem, ktory znajduje sie wewnaqtrz ‘
niedojrzatego kokosa,

D e T R e ¢ o T U


https://www.poradnikzdrowie.pl/zywienie/co-jesz/kokos-orzech-kokosowy-wlasciwosci-i-wartosci-odzywcze_35057.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zywienie/co-jesz/woda-kokosowa-wlasciwosci-i-wartosc-odzywcza-zalety-wody-kokosowej_36574.html
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Aby zrobi¢ domowe masto

orzechowe =

potrzebujemy tylko orzechow (najlepiej
tuskanych fistaszkdéw) i bardzo wytrzymatego
blendera lub robota kuchennego, poniewaz
orzechy sq bardzo twarde.

Miksujemy je i przektadamy do szklanego,
zamykanego naczynia. Chcqgc uzyskaé smak
masta podobny do kupnego, mozna dodad, &
szczypte soli. :
Jesli nie przepadamy za orzechami

ziemnymi, mozemy siegnaé po migdaty lub
orzechy nerkowca. Masto orzechowe bedzie ﬁ
rownie zdrowe i pozywne, ale jego smak E
bedzie zdecydowanie inny. . z
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https://zdrowie.wprost.pl/odzywianie/produkty/10192029/ktore-orzechy-maja-najmniej-kalorii.html

Udowodniono, ze spozywanie miodu
zwieksza odpornosé organizmu i chroni

uktad oddechowy przed rozwojem

zakazenia.

Prawdziwy midd zaleca sie w leczeniu

kaszlu, chrypki, zapalenia gardta, suchosci
w gardle, kataru, dreszczy, podwyzszonej

temperatury i zapalenia zatok
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Kakao ~

» to zmielone na proszek nasiona
& owocow kakaowca, drzewa rosngcego
| dziko w lasach rownikowych
potnocnej czesci Ameryki

| Potudniowej i w Ameryce Srodkowej.

j Kokao ma zastosowanie jako ‘
£ surowiec do wyrobu czekolady i r
B Nopoju o tej samej nazwie.

@ Posiado tez whasciwosci lecznicze -
oraz liczne wartosci odzywcze. Ziarna |
kakaowca sq zrodtem wielu witamin,
mikroelementdw i zdrowych

ttuszczow.
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Alesto Makar Juicy




e Ugotuj ptatki ., ?
joglane. Jabe zrobis

e Naostepnie przetdz .
do kielicha
blendera.

e Dodaj mleczko

kokosowe, midd

Do reszty dodaj
daktyle (jezeli to

SeT FEEE odmiana twarda,
e A namocz je wczesnieg))

e Zmiksuj na gtadkq | kakao. N
mase. e Jeszcze raoz zmiksuij. N

e Teraz wystarczy \
wybrac¢ odpowiednie \
naczynie i utozyé \Y

e Odlgj potowe kremu
do osobnej szklanki ‘“\
- to bedzie nasza .

jasna warstwa , | warstwy deseru - tak \
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1. Jezeli nie masz ptatkow jaglanych , uzyj zwyktej
kaszy jaglanej. Ugotuj wedtug instrukcji na
opakowaniu.

2. Daktyle mozna zastqpi¢ dodatkowq tyzeczkq
miodu,
albo w troche zmienionej wersji - bananem.
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