gotuj w stylu eko.p!

Skiadniki:
Dodatkowe info:

Polecane na: przystawki i przekaski

Kuchnia (region): polska

[l 20 min . tatwy . 1 porcja

Orzechy arachidowe - 250 g Sl - do smaku

Orzechy arachidowe nie bez powodu nazywane sg pokarmem dla
mébzgu. Jak wiekszos$é orzechéw majg dobroczynny wptyw na funkcje
poznawcze mdzgu oraz sprawne jego dziatanie (wspomagajg nauke

i procesy wysitku intelektualnego). Ale to nie jedyne zalety
"fistaszkdé6w". Badania dowodzag, ze orzechy te skutecznie obnizajg
poziom ztego cholesterolu oraz chronig uktad krwiono$ny przed
miazdzyca i regulujg cidnienie krwi. Dzieki bogactwu witaminy B3
poprawiajg ukrwienie naszej skory i wyglad wtoséw, a takze kojag
skotatane nerwy. Zbawienny wptyw na nasz organizm ma takze
bogato wystepujgca witamina E. Witamina E to doskonaty
antyoksydant, czyli substancja chronigca przed utleniaczami. Krétko
moéwigc orzeszki arachidowe zapobiegajg starzeniu naszego ciata,
chronigc go przed wieloma chorobami, np. nowotworowymi. Sg takze
bogate w cynk, ktéry wspomaga odpornos¢ i sprzyja odbudowie
tkanek i budowie biatka. Domowe masto orzechowe dobre w czasie
nauki.

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Odpowiednig ilo$¢ orzeszkdéw (np. 250 g) porcjami umieszczamy w blenderze lub miynku

i mielimy do uzyskania pozadanej konsystencji (uwaga, stabszy blender moze nie da¢ rady).

W zaleznosci od upodoban mozna orzeszki zmieli¢ do konsystencji wrecz kremowej i zajmie nam to
wiecej czasu, ale warto. Wéwczas warto dodac oleju aby uptynni¢ mase. Jesli chcemy aby
kawateczki orzechow byty wyczuwalne kontrolujemy stopien rozdrobnienia orzeszkéw w trakcie

mielenia.
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