COKOLADNE PALACINKE

Ce imamo za kosilo fizolovo juho, jo najpogosteje kombiniramo s pala¢inkami. Te
lahko namazemo z marmelado, z javorjevim sirupom ali Se boljSe s ¢okoladnim
namazom. Da pa bi bile palacCinke bolj zdrave, predlagamo recept, v katerem ne
potrebujemo jajc in kravjega mleka. Zivalske sestavine so namreg tiste, ki naj bi se jih
v ¢im vecji meri izogibali, saj jih strokovnjaki za zdravo prehrano odsvetujejo (glejte
npr. najnovejso knjigo dr. Neal D. Barnarda Ukroftite svoje hormone, Nova znanstvena
dognanja o hrani, hormonih in zdravju, Zalozba Planet, 2020, in $e mnoge druge).

Potrebujemo:

e 2,5dl sojinega mleka

e 25 dag pirine moke

e pol zlicke sode bikarbone ali
pecilnega praska

e Zlica sladkorja ali javorjevega
sirupa

e Scéepec kurkume ali cimeta (po
Zelji)

e kokosovo mascobo ali olje

e Cokoladni namaz

e banana (po Zelji)

Postopek:

V posodo damo sojin napitek, moko, pol zlicke sode bikarbone, s¢epec kurkume ali
cimeta in sladkor ali javorjev sirup. Vse skupaj z metlico vmesamo, da nastane ravno
prav gosta tekoca masa. Ce je preredka, dodamo $e malo moke, &e pa je pregosta, jo
malo razred¢imo z rastlinskim mlekom.



https://www.zalozba-planet.si/index.php?module=shop&op=product&subop=show&productID=5039
https://www.zalozba-planet.si/index.php?module=shop&op=product&subop=show&productID=5039

V ponev damo malo mascobe in pol zajemalke mase za palacinke. Ko se palacinka
zapece na eni strani, jo s plosc¢ato kuhalnico obrnemo in na hitro zape¢emo Se na drugi
strani.

Polovico palacinke namazemo s ¢okoladnim namazom in jo prepognemo na Stiri dele
ali zvijemo v rolico. Za namaz lahko uporabimo marmelado, javorjev sirup ali Se bolje
cokoladni namaz. Za posebne sladokusce pa predlagam, da pripravijo ¢okoladni
namaz tako, da zmeckajo banano, jo dobro vmesSajo v ¢okoladni namaz in s to
cokoladno mesanico namazejo palacinke. Lahko pa ¢okoladni namaz naredimo tudi
sami tako, da v mesalnik damo nekaj oresckov ali orehov, banano, zlicko kakava in
malo vode.

Palacinke lahko zlagamo na kroznik tudi kot torto tako, da vsako plast posebej v celoti
premazemo s ¢okoladnim namazom, na koncu pa jo razrezemo na poljubno Stevilo
kosov.

Dober tek!
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