EKO-PORADNIK - CZESC III
TLUSTY CZWARTEK - ZDROWA ALTERNATYWA
DLA TRADYCYINYCH PACZKOW I CHRUSCIKOW

Ttusty czwartek juz w tym tygodniu.

Planujecie podporzadkowac sie tradycji?

Wszak to takie pyszne i kuszace. Pomyslicie jednak, gdyby tak
dostosowac sie do nakazow tradycji, jednak w zdrowszej wersji? Czy jest
taka mozliwosé? Ano jest, trzeba tylko troszke poszperaé¢ w Internecie
i sprawdzi¢, jak ponizsze smakotyki wykonaé. Przepisdw jest bez liku.
Dobrze wiedzie¢, czego sie szuka i dlatego mata podpowiedz z mojej

strony.

10 propozycji zdrowych i stodkich na tltusty czwartek

Nie naleze i nigdy nie nalezalam do fanek paczkéow. Gtdéwnie ze
wzgledu na poziom stodkosci, ktéry byt dla mnie nie do wytrzymania. Wiec
i z okazji zblizajgcego sie ttustego czwartku nie znajdziecie tu pgczkow.
Zamiast paczkow proponuje Wam jednak kilka ttustych i bezcukrowych
przepisdw, ktore moga by¢ ciekawg alternatywag - i dla zdrowia i dla
podniebienia.

Tradycyjne paczki obfituja
w sktadniki wyjatkowo niekorzystne
dla naszego zdrowia: sporg ilosc
cukru, ttuszcze nasycone, ale rowniez
frakcje trans.

Niektére bowiem smazy sie
na smalcu, inne na mieszance smalcu |
i oleju roslinnego, a jeszcze inne |

na oleju palmowym - tak donoszg

wiesci internetowe.



Ja proponuje Wam tluszcze, ktére okaza sie nieocenione dla
odpornosci i uktadu nerwowego.
Spozywajmy zatem orzechowe praliny i kuleczki z ziaren

z czystym sumieniem w to czwartkowe, stodkie swieto.

Kuleczki petne dobrych tluszczow?

Praliny orzechowe

Mozesz powiedziec 0 tych
pralinach wszystko, ale na pewno nie
to, ze nie sq ttuste.

Sq! Orzechy obfitujqg w tzw.
zdrowe tiluszcze. Przygotowanie takich
pralin to naprawde prosta sprawa.

Ich gtownym skfadnikiem sg orzechy

laskowe.
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Migdatowe praliny

Oto naturalnie marcepanowe praliny,
ktére nie tylko Swietnie sie prezentuja,
ale réwniez wybornie smakujg. Ich podstawg

sq migdaty.

Praliny sezamowe

Ta zdrowa stodkos$¢ jest przede
wszystkim dla amatoréw sezamu.

Jest tu nieco wiecej sktadnikow niz
w poprzednich przepisach na praliny, ale

naprawde warto.



https://www.agamasmaka.pl/2015/11/raw-praliny-bez-cukru.html
https://www.agamasmaka.pl/2015/11/praliny-z-chlorella.html
https://www.agamasmaka.pl/2015/01/kuleczki-sezamowe.html
https://www.agamasmaka.pl/2015/11/raw-praliny-bez-cukru.html
https://www.agamasmaka.pl/2015/11/praliny-z-chlorella.html
https://www.agamasmaka.pl/2015/01/kuleczki-sezamowe.html

Kuleczki petne zelaza

Uwielbiam te kuleczki na bazie
buraka. W skladzie znajdziesz réwniez
orzechy, ktére dostarczg Ci sporo dobrych

ttuszczow.

Cos$ do upieczenia?

Jesli koniecznie brakuje Ci obrobki termicznej, to zachecam Cie to
przepiséw nieco mniej tradycyjnych niz paczki i faworki, w ktérych
przemycisz szereg odzywczych sktadnikdw. Oczywiscie u mnie nie ma
mowy 0 smazeniu na gtebokim tluszczu - to juz na pewno wiesz.

Ale piekarnik jak najbardziej moze iS¢ w ruch!

Fasolowe bajaderki

Bajaderki to moje wspomnienie
z dziecinstwa. Bardzo je lubitam, cho¢ nie
do konca wiem, co byto wtedy w sktadzie
kupowanych przeze mnie stodkosci. ;-)

W przypadku tych bajaderek masz pewnos¢,

Ze wiesz, co jesz.

Kuleczki petne wapnia

Byty kuleczki petne zelaza, a teraz
czas na kuleczki petne wapnia. Uwielbiam
je szczegdlnie wtedy, gdy sg delikatnie
spieczone. I (nie da sie ukry¢) wygladajg

jak mate paczusie twarogowe.



https://www.agamasmaka.pl/2015/05/kuleczki-pene-zelaza-bez-cukru-bez.html
https://www.agamasmaka.pl/2015/06/bajaderki-z-fasoli-azuki-weganskie.html
https://www.agamasmaka.pl/2015/05/kuleczki-pene-wapnia-bez-cukru-bez.html
https://www.agamasmaka.pl/2015/05/kuleczki-pene-zelaza-bez-cukru-bez.html
https://www.agamasmaka.pl/2015/06/bajaderki-z-fasoli-azuki-weganskie.html

Muffiny amarantusowe

Oto bardzo prosty w przygo-
towaniu stodki i zdrowy deser - w sam
raz na Thusty Czwartek. Smakuje bardzo
czekoladowo, cho¢ brak w skiadnikach

kakao i czekolady. Takie czary mary. :-)

Stodkie kuleczki daktylowo-
migdatowe

Te kuleczki mogg by¢ przygotowane
zarbwno na surowo jak i z pomocg

piekarnika. Co kto lubi. Ja lubie i jedng
i drugg opcje.

Ttuste i stodkie czekolady?
Jesli bardzo chcecie swietowac ttusto, polecam jeszcze domowej
roboty czekolady. Z pomoca tych czekolad w Tiusty Czwartek zrobi sie

u Ciebie naprawde ttusto.

Weganska czekolada
bez cukru

Ttusta, stodka, ale mimo
wszystko deserowa. Robi sie
ja bardzo prosto. Smakuje

wybornie lekko schtodzona.



https://www.agamasmaka.pl/2015/03/amarantusowe-muffinki-czekoladowe.html
https://www.agamasmaka.pl/2014/08/kuleczki-daktylowe-cakiem-nowe-paczusio.html
https://www.agamasmaka.pl/2014/08/kuleczki-daktylowe-cakiem-nowe-paczusio.html
https://www.agamasmaka.pl/2015/07/czekolada-bez-cukru.html
https://www.agamasmaka.pl/2015/07/czekolada-bez-cukru.html
https://www.agamasmaka.pl/2015/03/amarantusowe-muffinki-czekoladowe.html
https://www.agamasmaka.pl/2014/08/kuleczki-daktylowe-cakiem-nowe-paczusio.html
https://www.agamasmaka.pl/2015/07/czekolada-bez-cukru.html

Lodowy blok czekoladowy
z dodatkiem orzechoéw i bakalii

Jesli sama czekolada to za mato
8 i lubisz dodatek bakalii to sprobuj z tym
pysznym blokiem czekoladowym.
Mozesz do niego wrzuci¢ prawie

wszystko.
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Smacznej, tlustej i stodkiej konsumpcji. Taki jeden dzien

w roku moze by¢ naprawde bez wyrzutéw sumienia. ©
Jednak nie zostawie was bez choéby jednego przepisu

na zdrowe podjadanie ttlustoczwartkowe. Oto on:

Ciasto marchewkowe pychotka!lll &
Przepis bardzo prosty =!
e 400g marchewki zetrze¢
na tarce
e 1 szklanka maki owsianej
- ok. 150g
e 3 jajka
e 3-4tyzki miodu
e 1,5 tyzeczki proszku
do pieczenia
e 1 tyzeczka imbiru
e 2 tyzki oleju rzepakowego
+ odrobina do nattuszczenia
blaszki
e orzechy witoskie lub migdaty

posiekane. @O REBHINOTE 8 PRO
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https://www.agamasmaka.pl/2015/10/lodowy-blok-czekoladowy.html
https://www.agamasmaka.pl/2015/10/lodowy-blok-czekoladowy.html
https://www.agamasmaka.pl/2015/10/lodowy-blok-czekoladowy.html

Wszystkie sktadniki wymieszaé i umiesci¢ cato$¢ w wysmarowanej
olejem blaszce.

Dla bardziej wybrednych, do ciasta dodac¢ tylko zéitka, a ubite biatka
dodac do ciasta na koncu i delikatnie wymieszac.... i do pieca!!!!

Blaszka waska kekséwka, piec w temp. 180 stopni godzinke.

Smacznego. #

Do nastepnego spotkania

Ewa Nowikow ©



