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Zdrava cokolada: Vyrobte si vlastni cokoladu
i kakaové maslo

Prvni plantaze kakaovych bobu zalozil ve Stfedni Americe $panélsky
dobyvatel Hernan Cortés. A prave diky nému se cokolada v roce 1528
dostala i do...

Cokolada je pokrm boht, fika se. Je to skutec¢né tak? Jde o lahtidku, na které si
pochutnavali davné civilizace. A vzdy patrila mezi oblibené potraviny. Drive vSak cokolada
meéla formu tekutého, nesladkého napoje. Presto uz tehdy kolovaly rec¢i o tom, jak je
cokolada zdrava.

Prvni civilizaci, ktera méla moznost poznat a ochutnat kakaovnik, byli stari mexic¢ti Olmékové. To
bylo nékdy pred tremi tisici lety. Pravé oni zacali z rozemletych kakaovych bobu vyrabét horkou
korenénou ¢okoladu. Postupem let se vSak puvodni chut ¢okolady vylepSovala a nabirala prudce na
oblibé. Dnes uz se i vi, Ze je nejen chutnd, ale i zdrava cokolada.



Cokolada v minulosti

Prvni plantdze kakaovych bobu zalozil ve Stredni Americe $panélsky dobyvatel Hernén Cortés. A
pravé diky nému se ¢okolada v roce 1528 dostala i do Evropy. V prubéhu let a staleti se
samozrejmé chut cokolady nadale vyvijela a vylepsovala. Az do podoby, jak ji zname dnes.
Zdrava ¢okolada je vSak jen ta puvodni, bez pridaného cukru a dalSich zbyte¢nych aditiv. Tedy ne
vSechno, co je dnes na pultech obchodi, je mozné zaradit do kolonky , zdrava ¢okolada“”.

Zdrava cokolada a kakaové boby

Z&kladni surovinou, ze které se lahodnd zdrava cokolada vyrabi, jsou pochopitelné kakaové boby. Je
to vlastné 100% Cokolada. Ukryva se v ni spousta vitaminu i mineralnich latek. Kakao jich tdajné
obsahuje az 300. Navic diky ptsobeni kanabinoidu anandamidu, esencialni aminokyseliné trypofanu,
fenylalaninu a theobrominu zajisti dobrou naladu. Tyto latky totiz primo ovliviiuji psychickou
pohodu a vykonnost naseho organismu. Diky tomu cokolada zajisti pocit stésti, uvolnéni a
odplavi i stres.

Cokolada a kakaové maslo

Zajimavou slozkou ¢okolady je i kakaové maslo. Mozna jej znate spiSe z kosmetického prumyslu, kde
se hojné vyuziva do masti a krému. Ale i jako slozka potravy neni kakaové maslo k zahozeni.
Obsahuje spousta mineralt a omega-6 mastné kyseliny. Ty predstavuji kvalitni zdroj energie.
Z kakaového masla se da doma navic vyrobit skvéld zdrava ¢okolada. Muzete ho ale vyuzit i jako
soucast naplni do cukrovi nebo kolacu.

Zdrava cokolada: Kvalita jako u vina

Stejné jako se déli vino podle kvality, mizeme poznat i kvalitni druh ¢okolady. Néktera cokolada
ma napriklad privlastek , plantazni“ (boby jsou sbirané na jedné plantazi) nebo ,single origin”
(boby jsou sebrané v jedné zemi). Rozdil mezi takovymi ¢okoladami a béznou levnou v ¢okoladou
v obchodé je znac¢ny. Kvalitni cokolada je rozhodné zdravéjSi a ma mnohem lepsi chutoveé
kvality.
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Co se kvality ty¢e, je nutné, aby byla ¢okolada i spravné uchovana. Skodi ji vlhkost a teplo.
Idealné by meéla byt uchovéana pri teploté mezi 10-15 stupni Celsia. Navic ¢okolada velmi rychle
pohlcuje okolni pachy, méla by byt tedy ulozena samostatné. Trvanlivost je pak pomérné dlouha -
od nékolika tydnu az po jeden rok (u kvalitni horké ¢okolady).

Zdrava cokolada: Vyrobte si vlastni

Co budeme potrebovat?

e 1 hrnek slunecnicovych seminek
1 1zice medu
1 1zice olivového oleje

e Y 17icky vanilkového extraktu

1 1zice kakaového prasku


https://www.spektrumzdravi.cz/www/recepty/bila-cokolada
https://www.spektrumzdravi.cz/www/vanilkova-tinktura-extrakt

Jak na to?

Do uzké, vysoké nadoby vliozime seminka, med, olivovy olej a vanilkovy extrakt. Vezmeme si
tyCovy mixér a smés poradné promixujeme (muzete vyuzit i sluzeb robotu, méate-li jej doma).
Mixujeme tak dlouho, dokud se nevytvori hladké maslo. Je tieba vydrzet, protoze chvili trva, nez
seminka a oriSky pusti olej a nez dosahneme krasné krémové konzistence. Teprve ke konci
mixovani prisypeme kakao, jesté chvili mixujeme a je hotovo. Uchovavame v lednici.
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