gotuj w stylu eko.p!

. Dodatkowe info:

Ekspresowe czekoladowe pralinki
amarantusowe

<& My Little Food Safari

Polecane na: desery

[l 15 min . . 1 porcja

ekspandowany amarantus - 100 g krem czekoladowy z gorzkiej
czekolady - 400 g

Amarantus znany jest rowniez pod nazwg szartat. Jest to zboze
uprawiane od stuleci, znane na catym $wiecie, coraz czesciej
okreslane jest mianem zboza XXI wieku. Amarantus zdecydowanie
przewyzsza wiekszo$¢ zb6z pod wzgledem ilosci zalet i wiasciwosci
prozdrowotnych. Jest on zrodtem petnowarto$ciowego biatka, zawiera
tez btonnik, a przy tym jest lekkostrawny. Dodatkowo jest on bogaty
w wapn i zelazo. Ponadto amarantus nie zawiera glutenu, wiec jest
interesujaca alternatywa dla oséb cierpigcych na celiakie.

W tym przepisie uzytam ekspandowanego amarantusa i potagczytam
go z kremem z gorzkiej czekolady, dzieki w prosty i szybki sposéb
uzyskatam pyszne pralinki czekoladowe.

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Amarantus mieszamy z kremem
czekoladowym. Do formowania polecam zatozy¢
rekawiczki nitrylowe dopuszczone do kontaktu

z zywnoécig. Lekko smarujemy je bezwonnym
olejem. Krem czekoladowy jest gesty, wiec tatwo

jest formowagé kuleczki.

KROK 2: Z masy formujemy niewielkie kulki.
Uktadamy je na tacy i odstawiamy w chtodne
miejsce na 2-3 godziny, aby zastygty. Tak
przygotowane pralinki smakujg wysmienicie.
Dodatkowo w $rodek kazdej mozna wtozy¢ np.
kawatek kandyzowanego imbiru lub orzech

laskowy.
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