Ciasteczka do kawy — szalenie niezdrowe
Dzis bedzie bardzo niezdrowo. A to wtasnie przez orzeszki ziemne, ktdre od czasu

do czasu lubie zjes$¢. Poza tym uwielbiam masto orzechowe, najlepiej prosto ze

stoika lub w potaczeniu z bananem i z dzemem.. Wiem, nie powinnam..
Dlaczego orzeszki ziemne s3 niezdrowe?
Zacznijmy od tego, ze orzeszki ziemne niewiele maja wspdélnego z orzechami.

Orzeszki ziemne, potocznie nazywane fistaszkami, sg roslinami strgczkowymi! W
moim ulubionym masle orzechowym krdolujg aflatoksyny, ktére uznane zostaty za
substancje rakotworcze. Ich ilos¢ w orzeszkach ziemnych zalezy od stopnia ich
przetworzenia. Im bardziej orzeszki sg przetworzone, tym wiecej aflatoksyny.
Poniewaz az 1/3 to wielonasycone kwasy ttuszczowe, nie sg uznawane za zdrowe.
Gdybysmy spozywali je w umiarkowanej ilo$ci, to nie bytoby to takie straszne.
Jednak niepokojacym jest fakt, ze lektyny (zawarte réwniez w zbozach) wykazuja
dziatanie miazdzycowe. C6z, orzechy arachidowe uznawane sa za jeden z
najsilniejszych alergendw.
Czy jest tam co$ dobrego?
Tak, niacyna, kwas foliowy, magnez i polifenole (przciwutleniacze). I na tym

koniec.
Zatem dzis$ zapraszam Was na bardzo niezdrowe ciasteczka z duza zawartos$cia

omega-6, aflatoksyny i lektyny.


http://www.manufakturaciastek.pl/ciasteczka-kawy-szalenie-niezdrowe/
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Na okot0 12 ciastek potrzebujesz:
= 300 g maki z orzeszkéw (lub zmiel orzeszki w mtynku do kawy),

300 g ksylitolu lub odpowiednia ilos$¢ daktyli uprzednio namoczonych w
wodzie i zblendowanych,

3 biatka,

1 tyzka miodu,

dwie garsci ulubionych bakalii

Biatka ubij na sztywng piane, powoli dosypuj ksylitolu. Wmieszaj szpatutka
pozostate sktadniki. Mase schowaj do lodéwki na okoto 2 godziny. Jak ciasto
bedzie mie¢ juz dobrg konsystencje, uformuj kulki. Rozptaszcz je na blaszcze
tyzka. Piecz w temperaturze 180 stopni przez okoto 15 minut. Smacznego!



