& Robot Cook”

COOKING CUTTER BLENDER

Jaglane trufle czekoladowe P g

Sktadniki: o3

GORZKA CZEKOLADA 200G | KakAO DO OBTOCZENIA
KAszA JAGLANA (UGOTOWANA)
LUB PLATKI JAGLANE NAMOCZONE 250G

MLEKO ROSLINNE NP. SOJOWE 60 mL 100g: 272 keal
Thuszcze: 8¢
Biatka: 79
@ @ @ Weglowodany: 45g
- i Blonnik: 29
Sktadniki Masa Czynnos¢ UstaW|eme. Predkos¢ Czas Otwor v
podgrzewania pokrywie
1 Czekolada 200g Podgrzewanie @ 300 obr./min | 3-5min. | Otwarty
110°C
2 Milekoroslinne 60 ml  Wymieszanie @ 300 obr./min 305 Zamkniety
110°C
3 LRI 2509 Miksowanie - 2500 obr./min 2-3min  Zamkniety

platki jaglane

Niewielka ilos¢ masy formowaé w mate kulki, obtoczy¢ w kakao naturalnym , odtozy¢ do lodéwki na okoto 1 godz. do
schtodzenia.

Ciekawostka:

Gorzka czekolada ma najwiecej sposrdd czekolad weglowodandw, magnezu, potasu, zelaza, ale nie zawiera (albo niewiele)
cukru! Ziarna kakaowe sa dostownie «zapchane» flawonoidami. Te naturalne substancje hamujg procesy utleniania «ztego»
cholesterolu, chronigc nas przed miazdzycg i nowotworami. Natomiast zawarte w ziarnie kakaowym polifenole obnizaja
cisnienie krwi i zapobiegajg zawatowi serca. Holenderscy naukowcy dowiedli, ze osoby, ktére regularnie jedza (albo pija)
czarng czekolade, 50 % rzadziej umierajg na zawat.

Kasza jaglana —krélowa kasz. Otrzymuje sie jg z nasion prosa. Ma mato skrobi, za to duzo tatwo przyswajalnego biatka.
Wyrdznia sie najwyzszg zawartoscig witamin z grupy B: B1,B2 i B6 oraz zelaza i miedzi. Jest lekkostrawna i nie uczula, bo nie
zawiera glutenu. Dlatego warto jg poleci¢ osobom chorujgcym na celiakie stosujacym diete bezglutenowa, a takze cierpigcym
na niedokrwistos¢. Ma wtasciwosci antywirusowe, zmniejsza stan zapalny bton $luzowych (wysusza nadmiar wydzieliny), jest
zatem dobrym domowym lekarstwem na katar.




