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TUMEDA SOKOLAADI
TRUHVLID

W 400 g tumedat Sokolaadi
150 g void

B 50 ml konjakit

M 150 g mandlilaaste

B 75 g tuhksuhkrut
Kaunistamiseks

B 150 g tumedat Sokolaadi
B mandlipuru

Vahustage voi ja tuhksuhkur
kohevaks vahuks ning lisage
rostitud ja purustatud mand-
lilaastud. Sulatage Sokolaad ja
segage voimassi hulka. Lopuks
lisage konjak. Tehke saadud se-
gust kondiitripritsi voi lusikaga
8-10grammised kuhjad. Kui
mass on hangunud, veeretage
ummargused pallikesed, kastke
sulaSokolaadi ning puistake
peale mandlipuru.

TUME SOKOLAAD

teeb head

Mooduka tarbimise korral
ei tee korge kakaosisal-
dusega tume Sokolaad
paksuks, vaid tostab tuju,
ergutab ajutegevust ning
suurendab organismi
vastupanuvoimet.

Kes meist poleks ohtralt maiustusi
siities endale sisendanud, et aju va-
jab toitu. Paraku ei jdta organism
omastamast ka maiuses sisalduvat
suhkrut ja rasva.

Tallinna Tehnikatilikooli profes-
sori Raivo Voki sonul oleks magu-
saisu puhul 6igeim valik tiikike tu-
medat Sokolaadi. Uuringute koha-
selt on organismi toetavaks kogu-
seks péevas 2,5 grammi kakaod voi
10 grammi tumedat Sokolaadi. Mis
on umbes kolm tiikikest.

“Tumedal Sokolaadil on veel see
omadus, et eriti tervistav toime
ilmneb tal koos teiste kasulike toi-
duainetega, nditeks antioksiidant-
se rohelise teega. Peedi kooslus aga
aitab organismil paremini omasta-
da koogiviljas olevat rauda,” teab
Vokk.

Miks just tume Sokolaad

Tumedas sokolaadis on 35-75%
kakaomassi, andes sokolaadile mo-
rumagusa voi poolmagusa maitse.

Vordluseks: piimasokolaad
koosneb kakaomassile lisatud ka-

kaovaéist, piimapulbrist, suhkrust
ja maitselisanditest; valge Soko-
laad ei sisalda tildse kakaomassi,
selle koostises on kakaovoi, piima-
pulber, suhkur ja vanilliekstrakt.

Teaduslikult on tdestatud, et
49 g 71% kakaosisaldusega tu-
medat Sokolaadi on flavonoidi-
de ja poliifenoolide sisalduselt sa-
mavadrne 196 ml punase veiniga.
Ehk siis veini kogusega, mida soo-
vitatakse paevas tarbida siidame-
veresoonkonna haiguste enneta-
miseks.

Tumeda Sokolaadi toimeained

Tumedas Sokolaadis leidub pal-
ju koostisaineid, mis omal kombel
meie organismi ja elutegevust mo-
jutavad.

B Katehhiinid (antiokstidandid)
aitavad tugevdada slidame ja ve-
resoonte seinu ning kaitsta keha-
rakke vabade radikaalide kahjuli-
ku m&ju eest.

H Flavonoidid téstavad nn hea ko-
lesterooli ning alandavad halva ko-
lesterooli taset. Aitavad parandada
ka naha verevarustust ja veesidu-
vust.

B Epikatehhiin on kasulik ajurak-
kudele, kuna soodustab kapillaa-
rides verevoolu ja uute kapillaari-
de teket.

B Kofeiin kiirendab siidame 166gi-
sagedust, teeb erksamaks ja ener-
gilisemaks.
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