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KAKAO | SWIETE ROSLINY

PRZEPIS
PRAWDZIWE KAKAO

WEASCIWOSCI I HISTORIA KAKAO

Kakao to tradycyjny napdj Indian z Ameryki Potudniowej. Jego znana historia
trwa juz 7500 lat. Pamigta czasy, gdy indiafska starszyzna przekazywata na-
stepnym pokoleniom historig, o tym jak bogowie podarowali ludziom ziarna ka-
kaowca i nauczyliich je uprawiag.

Prawdziwe kakao, ktérego jestes szczesliwg wiascicielkq/szczesliwym wiasci-
cielem nieco rozni sie od stodkiego napoju popularnego w Europie. Nie tylko
smakiem, ale i metodq przygotowania. Przede wszystkim rézni sie dziataniem
i bogactwem naturalnych sktadnikéw odzywczych. Naturalne kakao jest boga-
te w substancje stymulujgce takie jak teobromina, anandamid czy fenyloetylo-
amina. Dzieki czemu skutecznie wspomaga koncentracje, znosi zmeczenie oraz
poprawia nastrdj. Ziarna kakaowca zawierajq wiele witamin takich jak witamina
E lub B6. Sg réwniez zrédtem przeciwutleniaczy usuwajgcych z organizmu wolne
rodniki.

JAK PRZYGOTOWAC KAKAO?

Naturalne kakao najlepiej dziata i smakuje w tradycyjnej formie stosowane;j
przez plemiona Indian. Okoto 20 gram proszku lub pasty ze zmielonych ziaren,
mieszamy z wodq lub mlekiem roslinnym (250 ml) oraz przyprawami takimi jak:
chili, wanilia, cynamon* czy kardamon. Wedle uznania dostadzamy miodem.
Jest kilka metod przygotowania kakao. Radzimy wyprébowa¢ wszystkie, ponie-
waz kazda z nich nieco zmienia finalny smak napoju.

1. Miksujemy kakao z gorqcq lub zimng wodq za pomocq blendera. Przez okoto
minute. To najszybsza metoda przygotowania. Kakao przygotowane w ten spo-
s6b ma jedwabistg konsystencje i smak zblizony do mlecznej czekolady.

2. Kakao rozpuszczamy w garnku z gorqgcq wodq o temperaturze 80-90 stopni.
Pilnujgc, aby nie doprowadzi¢ do zagotowania sie mikstury. Zbyt wysoka tem-
peratura wptynie na wiasciwosci i smak napoju. Kakao bedzie bardziej geste
i intensywniejsze w smaku wzgledem poprzedniej metody. Wtaénie w ten sposdb
przygotowuje sige kakao podczas ceremonii.

3. Wode z kakao gotujemy przez okoto pét godziny. Na konhcu dodajgc przyprawy
i miéd. Ta metoda pozwoli ha wyciggniecie z ziaren maksimum smaku kosztem

witamin, ktérych czes¢ przepadnie w wyniku dtugiego gotowania.

*cynamon dodajmy zawsze na kohcu



