Bezcukrowe ciasteczka z amarantusa
Udato mi sie wreszcie znalez¢ smak, ktdérego szukatam w amarantusie. Wreszcie

wysztly ciasteczka takie jak chciatam. Grube, puchate i stodkie. Bez uzycia
dodatkowego cukru, nawet cukru alkoholowego (ksylitol, maltitol). Potaczenie
amarantusa z bananem, $liwkg i daktylami jest wysmienite. A, zapomnia*am doda¢,

ze jest tez troche kokosa. Znakomite potaczenie. Bedzie Wam smakowac.
Amarantus
Amarantus jest pseudozbozem, dlatego w diecie paleo ma swoje zastosowanie. A jak

wiecie dieta paleo unika zbdéz, ktdére sa dla naszego organizmu szkodliwe
(spustoszenie sieje pszenica). Wedtug paleo, zboza przyczyniajg sie do skokéw
glukozy we krwi, a tym samym przyczyniajg sie do rozwoju choréb cywilizacyjnych
(cukrzyca, depresja itp.). Czyli krdétko méwigc, w diecie paleo zakazane jest
spozywanie zb6z, ale mozna wzbogaci¢ swojg diete o tzw. pseudozboza, czyli np.
wspominany i zachwalany przeze mnie amarantus. Czy brakuje mi zb6z w mojej
diecie? W ogdle? Czy brakuje mi chleba? W ogdle!!!! Powiem Wam co$ wiecej, ja
jestem na mojej diecie szczesliwa, ba, nie czuje, ze jestem na diecie. Czy moze
by¢ lepiej? No ale wracajac do amarantusa..

Bogactwo zelaza, amarantus ma wiecej zelaza niz szpinak. Jest tez bogaty w wapn,
magnez i potas. Poza tym ma mnéstwo tatwoprzyswajalnego biatka, no i nie zawiera
glutenu. Wptywa tez korzystnie na prace jelit, ze wzgledu na wysoka zwartos¢
btonnika.

U nas mozna go dosta¢ pod postacig tzw. poppingu (amarantus ekspandowany), maki
i nasion. Czyste nasiona ugotowane w osolonej wodzie majg lekko gorzkawy smak,
ktory nie jest tak wyczuwalny w poppingu. Pewnie dlatego czesSciej popping
stosuje sie w wypiekach. Popping nie traci swoich wtasciwo$ci odzywczych w
poréwnaniu do czystych nasion, co jest wielka zaletq.


http://www.manufakturaciastek.pl/ciasteczka-amarantus/




Na 12 grubych ciastek potrzebujesz:
= 100 g amarantusa ekspandowanego (popping),

150 g daktyli pokrojonych w drobng kostke,

10 suszonych sliwek pokrojonych w drobng kostke,

2 gars$ci widérkéw kokosowych,

2 przejrzate banany rozciapane widelcenm,

4 jajka

Do wykonania tych ciastek nie musisz uzywac¢ robota kuchennego. Wystarczy miska i
tyzka do wymieszania wszystkich sktadnikéw. I tak tez zréb. Uformuj potem
ciastka na blaszce wytozonej papierem do pieczenia i piecz okoto 20 minut w
temperaturze 180 stopni do zeztocenia sie brzegéw ciasteczek. Smacznego!



