


Chatwa czekoladowa

1PORCJA: 207 kcal | B:6g | T:17g | W:11g | Bt.3g | £tG=5

SKLADNIKI | na 6 porgcji| PRZYGOTOWANIE

e 150 g ziaren sezamu Ziarna sezamu delikatnie uprazy¢ na suchej
e 50 g miodu patelni (do$¢ czesto mieszajgc). Majg sie
e 1 tyzka kakao delikatnie zarumieni¢, ale powinny nadal

pozostac jasne. Odstawi¢ do ostudzenia.

Gdy ziarna bedg juz zimne, przetozy¢ je do
naczynia miksujgcego i zmieli¢ na pyt.

Dodac miod, kakao i krotko miksowad - az do
potgczenia sie masy.

Z masy chatwowej uformowad prostokat i
zawing¢ go w folie spozywcza. Nastepnie
odstawi¢ chatwe na okoto 2 godziny do
lodéwki, zeby stwardniata.

Porady: Ta wersja chatwy jest mniej stodka niz chatwa waniliowa z
~ / pistacjami. Jest to kolejny, grecki deser, ktéry jest bardzo prosty i
fl\ btyskawiczny w przygotowaniu. Dodatkowo bardzo zdrowy, bo sezam
to Swietne zrédto wapnia, magnezu, fosforu, nienasyconych kwasow
ttuszczowych oraz biatka.
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