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Kulki mocy Ciecierzanek

Autor: Aleksandra Kartowicz

Przepis KGW ,Ciecierzanki” z sotectwa Cieciersk (pow. ptoriski)

Sktadniki:

® 400 g ciecierzycy (1 puszka),
® 6 tyzek masta orzechowego,
® 6tyzek miodu lub syropu klonowego, ewentualnie innego zdrowego zamiennika cukru,

® 3-4tyzkikakao.
Do obtoczenia kulek: sezam, wiorki kokosowe, kakao, cynamon.
Przygotowanie:
Cieciorke ptuczemy. Dodajemy do niej pozostate sktadniki i blendujemy na gtadka mase. Wstawiamy do lodéwki na godzine. Po

tym czasie wyjmujemy i lepimy niewielkie kulki. Obtaczamy je w ulubionej posypce. Schtadzamy w lodéwce. Mozemy je
przechowywac do tygodnia w szczelnie zamknietym pojemniku, lub zamrozi¢.

KGW , Ciecierzanki”

Na rzecz lokalnej spotecznosci dziafajg od wrzesnia 2020 r. Organizujg warsztaty dla dzieci i dorostych, a takze spotkania dla
seniorow. Udzielaja sie charytatywnie, bo niesienie pomocy jest dla nich najwieksza radoscia. Wspotpracujg m.in. z urzedem
marszatkowskim, Urzedem Gminy w Racigzu, Miejskim Centrum Kultury Sportu i Rekreacji w Racigzu i Starostwem Powiatowym



w Plonsku.

Na cholesterol i nie tylko

Ciecierzyca bogata jest w biatko, aminokwasy i btonnik. Jest Zrodtem witamin m.in. A, C, E. Dobrze wptywa na prace przewodu
pokarmowego. Zawiera sktadniki przyspieszajgce odchudzanie, obnizajace cisnienie tetnicze krwi, a takze redukujgce poziom
ztego cholesterolu.

Zamiast jaj

Aquafaba to woda z gotowania ciecierzycy lub zalewa z ciecierzycy ze stoika lub puszki. Dzieki zawartosci biatka moze by¢
wykorzystana jako zamiennik jaj, a szczegdlnie piany z biatek. Jest bezglutenowa i niskokaloryczna, doskonale nadaje sie do
ubijania.
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