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Kiedy nachodzi nas ochota na co$ stodkiego, zawsze mamy
do wyboru zdrowgq alternatywe — orzechy i bakalie.
Mozna z nich wyczarowac prawdziwe cuda, np. kokosanki

czy wysokoenergetyczne batoniki

todkosci jadamy na-
S wykowo, a bywa,
ze wrecz kompul-

sywnie, wiec wydawato
nam sig, ze jest to cos,
z czym nalezy walczyc.
Potrwato troche, zanim
zrozumielismy, ze sto-
dycze nie musza by¢
naszym wrogiem.

Dlaczego budza
skrajne emocje (od po-
zadania do odrzucania)
i czemu wiekszos¢
z nas nie potrafi sie
im oprze¢? Stodki smak
ma wiekszos¢ zdrowych,
pelnych energii roslin
spozywanych przez
czlowieka od tysiecy
lat, wiec kojarzy sie on
z dobrobytem i zaspo-
kojeniem wszelkich
potrzeb. Za to gorycz

wWww.vege.com.pl

zazwyczaj oznaczala,

ze roslina nie nadaje

sie do spozycia, ze jest
trujaca albo przynaj-
mniej szkodliwa. Oprécz
tego po zjedzeniu czegos
stodkiego w naszym
organizmie zachodzg
procesy chemiczne, ktdre
sprawiaja, ze mamy
jasniejszy umyst. Taka
reakcje powoduije gluko-
za, ktdra odzywia mézg.
Poza tym pod wply-
wem serotonin, ktdre

po zjedzeniu stodyczy
takze pojawiaja sie w or-
ganizmie, czujemy sie
szczesliwsi i chce nam
sie zyc. Skupiamy sie

na celebrowaniu zycia,

a nie szukamy jego wad
i ogdlnie mamy wiecej
energii. Wszyscy wiemy,

jak bardzo potrzeba nam
takich pozytywnych
bodZcéw, szczegdlnie
w okresie przedwiosnia,
gdy za oknem zazwyczaj
wecigz szaro. Istnieje
niestety druga strona
medalu...

Gdy pofolgowalismy
sobie zimowa porg
z kalorycznym, ttustym
jedzeniem, to na wiosne
pozostanie nam miekka
pamiatka zwiekszajaca
obwdd talii. Niby brzmi
uroczo i poetycko,
ale niewielu z nas sobie
takiej zyczy. Tak na-
prawde nie powinnismy
jednak sie tego obawiac,
bo przeciez wraz
z pierwszymi cieptymi
dniami mozemy ruszyc
na piesze wedréwki,

W trasy rowerowe
lub chociazby na sitow-
nie i szybko pozbyc
sie tych zimowych
wspomnieri. Bardziej
niz o wage powinnismy
si¢ jednak zatroszczy¢
o to, czy oprécz stodkie-
go smaku i kilokalorii
smakotyki dostarczaja
nam innych, niezwykle
potrzebnych, szczegdl-
nie na przedwiosniu,
sktadnikéw. Bo prze-
ciez zdrowe stodycze
moga, oprécz smaku,
dostarczy¢ naszemu
organizmowi mndéstwa
mineratéw i witamin.
Przepisy, ktére
W tym miesigcu prezen-
tujemy, sa szczegdlnie
dobre dla tych, ktdrzy
boja sie przytyd, a lubia
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stodki smak. Dla tych,
ktérzy prowadza
aktywny tryb zycia

i potrzebuja dostarczy<
organizmowi zdrowych
weglowodanéw. Smacz-
nego i na zdrowie! »«

Bakaliowe batoniki

(kilkanascie sztuk)

20 dag mieszanki orzechow
wtoskich, laskowych, migda-
tow i nerkowca

20 dag moreli suszonych

na storicu

10 dag fig suszonych

10 dag daktyli suszonych
Kruszone ziarno kakaowca
do posypania

Orzechy prazymy przez
chwile w nastawio-
nym na grill piekarniku,
aby byty delikatnie

Reklama

@
( Primavikia )

przypieczone i aromatyczne.
Nastepnie miksujemy je

na dos¢ drobne kawatki

i przesypujemy je do miski.
Do miksera wrzucamy
suszone owoce (wczesniej
zalane na kilka minut
wrzaca woda i odcedzone)

i je rowniez miksujemy.

Do zmiksowanych orzechow
dorzucamy owoce i catos¢
mieszamy, nastepnie
przektadamy mase na sili-
konowa stolnice, rozwatko-
wujemy na placek o gru-
bosci okoto 8 mm. Mase
posypujemy pokruszonymi
ziarnami kakaowymi, ktore
wgniatamy watkiem w jej
powierzchnie. Na koniec
caty placek kroimy na ba-
toniki tepa strona noza i juz
mozemy jes¢. Batoniki maja
jeszcze lepsza konsysten-
cje po kilku godzinach,

gdy troche odparuja.

(10 sztuk)

25 dag widrkéw kokosowych
25 dag ksylitolu

15 dag maki ryzowej

4 dag mielonego siemienia
Inianego

1 tyzeczka sody oczysz-
czonej

1 szczypta soli

125 ml mleka kokosowego
125 ml bezwonnego ttuszczu
kokosowego

Suche sktadniki miesza-
my w misce, nastepnie
dodajemy rozpuszczony
ttuszcz kokosowy i rozcie-
ramy w rekach, aby widrki
it maka sie nattuscity.
Nastepnie dodajemy mleko
kokosowe i zagniatamy
clasto.

Formujemy kulki, ktdre lekko
rozptaszczamy w rekach

- Wiesz co jesz!

i uktadamy na pergaminie,
zostawiajgc miejsce pomie-
dzy placuszkami, poniewaz
majq one tendencje do roz-
ptywania sie. Wktadamy
do rozgrzanego do 180 st.
C piekarnika i pieczemy
przez 25 min. Zdejmujemy
z blachy po przestudzeniu,
inaczej moga sie tamac.

CZY WIESZ, ZE?

Nazwa dania pochodzi od nazwiska dyplomaty
rosyjskiego Pawta Stroganowa, ktéry zlecit
francuskiemu wirtuozowi kuchni Careme
wykonanie wybitnej w smaku potrawy

dla Cesarza Aleksandra I.

Nasz weganski odpowiednik zaskoczy
Ciebie smakiem. Danie $wietnie ¢

smakuje w towarzystwie
podpieczonych ziemniaczkow
oraz bukietu satat.

ka.pl

www.przepisy.primavika.pl
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