creamy peanut butter

Masto orzechowe..hmm, kryje w sobie nie tylko wysmienity i
zdrowy smak, ale réwniez wtasng historie. ,Wynalazt” je
amerykanski lekarz John Harvey Kellogg, ktéry jednoczes$nie byt
twérca najstynniejszych amerykanskich ptatkéw kukurydzianych,
popularnych do dnia dzisiejszego. Powracajac jednak do masta
orzechowego — jest ono w Stanach tak popularne, ze nie tylko
stanowi codzienny dodatek do positkéw, ale réwniez.. 24
stycznia, kazdego roku obchodzi sie tam Narodowy Dzien Masta
Orzechowego:)

Byt czas, ze sceptycznie podchodzitam do tego ,wynalazku”,
jednak wraz z pierwszym stoiczkiem masta orzechowego wtasnej
roboty, zmienitam zdanie. Smak jest naprawde cudowny 1 moze w
zupetnosci zastgpi¢ tradycyjne masto. Jesli nie mamy uczulenia
na orzechy, to nic nie stoi na przeszkodzie, by po nie
siegng¢, bo zawiera ono, nie tylko duzg ilos¢ biatka, zdrowe
ttuszcze roslinne, ale réwniez bardzo niski *adunek
glikemiczny (50 gram orzeszkéw ma tadunek glikemiczny=1, dla
poréwnania, batonik mars 60 gram ma tadunek glikemiczny=26),
Co oznacza, ze nawet diabetycy, moga sobie pozwolié, na tg
chwile rozkoszy i zapomnienia:)

Prezentowany przeze mnie przepis jest naprawde tatwy w
wykonaniu, nie zawiera konserwantdw, ani sztucznych barwnikow.
Przygotowujgc taki stoik, przynajmniej wiemy, co jemy:)

Sktadniki (ok. 400 ml stoik)

» 425 gram orzeszkéw ziemnych* (uprazonych i obranych z
tupinek),

»1-2 tyzeczki miodu,

1 tyzeczka soli,


http://posmak-zdrowia.pl/przetwory/creamy-peanut-butter/

» 2 tyzki oleju arachidowego lub Golden Drop**.

Wykonanie:

1. Orzeszki, midd i sol wsypujemy do blendera lub innego
urzgdzenia miksujgcego o duzej mocy. Miksujemy, az orzeszki
przybiorg postaé¢ ziarenek piasku.

2. Szpatutka zgarniamy orzeszki z bokdéw, miksujgc powoli
wlewamy olej z géry, az powstanie nam gtadka, kremowa masa.

3. Powstate masto orzechowe przektadamy do szczelnego stoika 1
przechowujemy w lodéwce do 2 miesiecy.

poSmahzdrowiab[o. :

*1/2 kg orzeszkdéw ziemnych w *tupinkach ptuczemy w zimnej
wodzie, nastepnie osuszamy 1 wrzucamy do miski dodajac
tyzeczke soli i tyzke oleju arachidowego — mieszamy. Orzechy
przektadamy na blache do pieczenia 1 prazymy je ok 30 minut w
temperaturze 175 stopni Celsjusza. Wyciggamy je z piekarnika,
gdy troche ostygng obieramy ze skorupek i tupin.
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Oczywisdcie, w zastepstwie mozemy skorzystaé¢ z orzeszkoéw
ziemnych prazonych, niesolonych.

**Golden Drop (moje ostatnie odkrycie) to olej 1lniano-
rzepakowy o cudownym maslanym smaku:)



