Chokolade... Ordet, der kan fa de flestes taender til at
Igbe i vand og (hvis selvbeherskelsen ikke er intakt)
kan fa de fleste til at guffe Igs...

Chokolade er mange ting. | den darlige version er det
et ordentligt laes sukker, maelk, kunstig smag og
andet “guf”.

| den ekstravagante og sunde version, er chokolade
dog noget ganske andet — nemlig sunde fedtstoffer,
fibre og antioxidanter — og et fravaer af sukker og

meelk ikke at forglemme... [

Nedenfor har du 5 opskrifter pa din egen hjemmelavede ra chokolade. Der er brugt et hav af forskellige
ingredienser — men du kan nemt bytte ud med noget af det, du har hjemme i skufferne. Opskrifterne er
opstdet som en sommerferie-beskaeftigelse for mor og 2 drenge pa 8 og 11. Og vi behgver ikke at sige, at
det var ren hygge, vel...? Sa tag dine unger med pa rad, nar der skal veelges ravarer. Sa gider de ikke spise
traditionel chokolade mere... © ©

KAKAO KNAS

Ingredienser:
& Hak tranebaer og parangdder groft.

10 g t@rrede tranebaer

2 parangdder Smelt kakaosmgrret over vandbad (pas pd med varmen — skal helst
2 spsk. rat kakaosmer forblive under 42 grader).

1 spsk. koldpresset kokosolie

1 spsk. rat kakaopulver Put alle ingredienser (minus kakaonibs) i en minihakker/lille

1 spsk. agavesirup/nektar blender. Blend det kort.

et drys vaniljepulver

Hezeld massen i en lille skal med flad bund, drys med hakkede
Ra kakaonibs til pynt

kakaonibs og szt pa kgl til chokoladen er stivnet.

MAGNUS’ CHOKO SYMFONI

Ingredienser:

15 g cashewngdder Hak cashewngdder og morbaer groft.
15 g tgrrede morbaer
1 tsk. honning

2 spsk. rat kakaosmgr
1 spsk. koldpresset kokosolie Put alle ingredienser i en minihakker/lille blender. Blend det kort.
1% spsk. rat kakaopulver
2 tsk. agavesirup/nektar
Y% - % tsk. lakridsrodspulver chokoladen er stivnet.

% brev gron te ekstrakt

Smelt kakaosmgrret over vandbad (pas pa med varmen — skal helst
forblive under 42 grader).

Hezeld massen i en lille skal med flad bund og st pa kel til
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Ingredienser:

10 g mandler

10 g gojibaer

2% spsk. rat kakaosmer

1% spsk. koldpresset kokosolie

1 spsk. rat kakaopulver

1 spsk. agavesirup/nektar

Hakket appelsinskal af % lille appelsin
(kun det orange...!)

GOJI ORANGE

Hak mandler og gojibaer groft — stil det til side.

Smelt kakaosmgrret over vandbad (pas pa med varmen — skal
helst forblive under 42 grader). Put kakaosmegr, kokosolie,
kakaopulver, agave og appelsinskal i en minihakker/lille blender.
Blend det kort.

Rer mandler og gojibaer i chokolademassen. Haeld massen i en
lille skal med flad bund og saet pa kel til chokoladen er stivnet.

Ingredienser:

10 g. tgrrede sure kirsebaer

10 g ra hampefrg

2 parangdder

3 spsk. rat kakaosmegr

1% spsk. koldpresset kokosolie
1% spsk. rat kakaopulver

% spsk. agavesirup/nektar

% brev gren te ekstrakt
Hampefrg til pynt

CHERRY HEMP

Hak kirsebeer og parangdder groft — stil det til side.

Smelt kakaosmgrret over vandbad (pas pa med varmen — skal
helst forblive under 42 grader). Put kakaosmegr, kokosolie,
kakaopulver, og agave i en minihakker/lille blender. Blend det
kort.

Rer kirsebaer, parangdder og hampefrg i chokolademassen. Haeld
massen i en lille skal med flad bund, drys med hampefrg som
pynt, og st pa kel til chokoladen er stivnet.

Ingredienser:

10 g. mgrke rosiner

1% spsk. kakaonibs

3 spsk. rat kakaosmgr

1 spsk. koldpresset kokosolie

1 spsk. rat kakaopulver

10 g hakkede blandede ngdder til

pynt
(bemeerk: ingen agavenektar...)

CRUNCHY RAISIN

Hak rosiner og kakaonibs groft — stil det til side.

Smelt kakaosmgrret over vandbad (pas pa med varmen — skal
helst forblive under 42 grader). Put kakaosmer, kokosolie, og
kakaopulver i en minihakker/lille blender. Blend det kort.

Rer rosiner og kakaonibs i chokolademassen. Hald massen i en
lille skal med flad bund, drys med hakkede ngdder som pynt, og
seet pa kgl til chokoladen er stivnet.

Denne chokolade sgdes udelukkende af rosinerne...

Shop ingredienser og andet gkologisk og miljgvenligt guf hos:

Helsesasen

online skologi, baeredygtighed og sundhed

www.helsebasen.dk info@helsebasen.dk
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