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Przygotowanie:

PISTACJOWE TIRAMISU Z ¢ .gnitc.
MALINAMI Na krem:

e 250 g serka mascarpone (mozna zastapic serkiem
ricotta lub jogurtem greckim dla |zejszej wersji)
e 200 ml jogurtu naturalnego
e 3 {yzki miodu lub syropu klonowego
e 1tyzeczka ekstraktu z wanilii
e 2 tyzki pasty pistacjowej (mozna zrobi¢ samodzielnie,
blendujac pistacje)
Na biszkopty:
e 150 g biszkoptow (mozna uzy¢ petnoziarnistych)
e 100 ml mocnej, schtodzonej herbaty malinowej (mozna
uzyc zielonej herbaty z dodatkiem soku z malin)
Na warstwy malinowe:
e 200 g swiezych lub mrozonych malin
e 1tyzka miodu lub syropu klonowego (opcjonalnie)
e 2 tyzki soku z cytryny
Do dekoraciji:
e 50 g posiekanych pistacji
e Kilka swiezych malin
e Listki miety

Przygotowanie kremu:

W misce wymieszaj serek mascarpone (lub zamiennik), jogurt naturalny, miéd i ekstrakt z wanilii, az
uzyskasz gtadki, jednolity krem. Nastepnie dodaj paste pistacjowg i doktadnie wymieszaj. Odstaw do
lodowki na czas przygotowywania reszty sktadnikow.

Przygotowanie malin:

Jesli uzywasz mrozonych malin, rozmroz je najpierw. W matym garnku podgrzej maliny z sokiem z
cytryny i ewentualnie miodem lub syropem klonowym. Gotuj na matym ogniu, az maliny sie rozpadng i
powstanie lekki sos. Odstaw do ostygniecia.

Nasaczanie biszkoptow:

Schtodzong herbata malinowa nasacz biszkopty, zanurzajac je szybko z obu stron.

Ukladanie warstw:

W szklanych pucharkach lub w jednym duzym naczyniu zacznij uktadac¢ warstwy. Na dno potoz
warstwe nasgczonych biszkoptow, nastepnie potowe kremu pistacjowego, a na to warstwe malin.
Powtorz warstwy, konczac na kremie pistacjowym.

Chtodzenie:

Catosc¢ wstaw do lodowki na co najmniej 2 godziny, aby smaki sie przegryzty.

Dekoracja:

Przed podaniem posyp tiramisu posiekanymi pistacjami, udekoruj swiezymi malinami i listkami miety.



SERNIK NA ZIMNO Z MUSEM  q.qnic
TRUSKAWKOWYM Na spod:

e 150 g petnoziarnistych herbatnikow

e 50 goleju kokosowego (rozpuszczonego)

Na mase sernikowa:

e 500 g serka twarogowego (moze byc¢ chudy, zmielony
dwukrotnie)

250 g jogurtu greckiego

3-44 tyzki miodu lub syropu klonowego

1tyzeczka ekstraktu z wanilii

10 g zelatyny (lub agar-agar jako wersja
wegetarianska)

e 50 ml mleka lub wody (do rozpuszczenia zelatyny)
Na mus truskawkowy:

e 300 g swiezych lub mrozonych truskawek

+* 2 tyzki miodu lub syropu klonowego

, * 1tyzka soku z cytryny

e 5gzelatyny (lub agar-agar)

Do dekoraciji:

o Swieze truskawki

e Listki miety

e Starta skdrka z cytryny (opcjonalnie)

e Przygotowanie:

» Przygotowanie spodu:

 Zmiel herbatniki na drobno w blenderze lub rozgnie¢ w woreczku za pomocg watka. Dodaj rozpuszczony olej
kokosowy i doktadnie wymieszaj. Mase ciasteczkowg przet6z do formy (srednica okoto 20 cm) i doktadnie docisnij,
aby utworzy¢ rownomierny spéd. Wstaw do lodéwki na czas przygotowywania masy serowe;.

» Przygotowanie masy sernikowej:

» W misce wymieszaj serek twarogowy, jogurt grecki, miod (lub syrop klonowy) oraz ekstrakt z wanilii, az uzyskasz
gtadka mase. Zelatyne namocz w mleku lub wodzie przez okoto 5 minut, a nastepnie delikatnie podgrzej (nie gotusj),
az sie catkowicie rozpusci. Dodaj zelatyne do masy serowej i doktadnie wymieszaj.

o Nakladanie masy sernikowe;j:

 Przetoz mase serowg na przygotowany spdd z herbatnikéw i wyrownaj wierzch. Wstaw forme z masg serowg do
lodowki na co najmniej 1-2 godziny, aby masa stezata.

» Przygotowanie musu truskawkowego:

e Truskawki umyj, usun szyputki i zmiksuj na gtadki mus. W razie potrzeby mozesz przetrze¢ mus przez sitko, aby
pozby¢ sie pestek. Dodaj midd (lub syrop klonowy) oraz sok z cytryny i wymieszaj. Zelatyne namocz w matej ilosci
wody, a nastepnie delikatnie podgrzej do rozpuszczenia. Pofacz zelatyne z musem truskawkowym i doktadnie
wymieszaj.

» Nalozenie musu truskawkowego:

o Gdy masa sernikowa stezeje, wylej na nig mus truskawkowy i rownomiernie rozprowadz. Sernik wstaw ponownie do
lodowki na kilka godzin (najlepiej na catg noc), aby catosc¢ dobrze stezata.

e Dekoracja:

 Przed podaniem udekoruj sernik swiezymi truskawkami, listkami miety i starta skorka z cytryny.



Skladniki:
Na spad:
* 150 g petnoziarnistych herbatnikow lub
ciasteczek owsianych
e 50 g oleju kokosowego (rozpuszczonego)
Na mase sernikowa:
e 500 g serka twarogowego (moze byc¢ chudy,
zmielony dwukrotnie)
e 250 g jogurtu greckiego
e 3-4 tyzki miodu lub syropu klonowego
e 1tyzeczka ekstraktu z wanilii
* 100 g niesolonych pistacji, zmielonych na paste
(mozna zrobic¢ samodzielnie, blendujac pistacje)
10 g zelatyny (lub agar-agar jako wersja
wegetarianska)
e 50 ml mleka lub wody (do rozpuszczenia
zelatyny)
Na polewe pistacjowa:
* 100 g niesolonych pistacji, zmielonych na paste
e 100 ml mleka kokosowego lub jogurtu
naturalnego
e 2 tyzki miodu lub syropu klonowego
e 1tyzka oleju kokosowego (opcjonalnie, dla
lepszej konsystencji)
Do dekoraciji:
e Posiekane pistacje
e Listki miety
e Starta skdrka z cytryny (opcjonalnie)

Przygotowanie:

Przygotowanie spodu:

Zmiel herbatniki lub ciasteczka na drobno w
blenderze lub rozgnie¢ w woreczku za pomoca
watka. Dodaj rozpuszczony olej kokosowy i
dokfadnie wymieszaj. Mase ciasteczkowq przetoz
do formy (Srednica okoto 20 cm) i doktadnie
docisnij, aby utworzy¢ rownomierny spod. Wstaw
do lodowki na czas przygotowywania masy
serowe).

Przygotowanie masy sernikowe;j:

W misce wymieszaj serek twarogowy, jogurt grecki,
miod (lub syrop klonowy) oraz ekstrakt z wanilii,
az uzyskasz gtadka mase. Dodaj paste pistacjowq i
dokfadnie wymieszaj, aby masa nabrata
jednolitego koloru i smaku. Zelatyne namocz w
mleku lub wodzie przez okoto 5 minut, a nastepnie
delikatnie podgrzej (nie gotuj), az sie catkowicie
rozpusci. Dodaj zelatyne do masy serowej i
doktadnie wymieszaj.

Naktadanie masy sernikowej:

Przet6z mase serowg na przygotowany spod z
herbatnikow i wyrownaj wierzch. Wstaw forme z
masa serowa do lodéwki na co najmniej 2-3
godziny, aby masa stezafa.

Przygotowanie polewy pistacjowe;j:

W matym garnku podgrzej mleko kokosowe (lub
jogurt) z pasta pistacjowa, miodem (lub syropem
klonowym) i ewentualnie olejem kokosowym,
mieszajac do uzyskania gtadkiej, jednolite;
konsystencji. Pozostaw do ostygniecia.

Natozenie polewy pistacjowe;:

Gdy masa sernikowa stezeje, wylej na nig polewe
pistacjowa i rownomiernie rozprowadz. Sernik
wstaw ponownie do lodowki na kilka godzin
(najlepiej na cata noc), aby catosc dobrze stezafa.
Dekoracja:

Przed podaniem udekoruj sernik posiekanymi
pistacjami, listkami miety i startg skorka z cytryny.
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Skladniki:
Na ciasto:
e 200 g maki petnoziarniste;
e 50 g maki migdatowej (zmielone migdaty)
e 2 tyzki kakao naturalnego
e 1tyzeczka proszku do pieczenia
e 1/2 tyzeczki sody oczyszczonej
e Szczypta soli
e 150 ml mleka roslinnego (np. migdatowego lub
kokosowego)
e 100 ml oleju kokosowego (rozpuszczonego)
e 150 g jogurtu greckiego
e 100 ml miodu lub syropu klonowego
e 2jajka
o Ttyzeczka ekstraktu z wanilii
e 1tyzeczka octu jabtkowego

e 1tyzeczka naturalnego barwnika czerwonego (np.

z buraka w proszku)
Na polewe:
e 150 g serka sSmietankowego (moze byc¢ lekki)
e 2 tyzki jogurtu greckiego
e 2 tyzki miodu lub syropu klonowego
o Ttyzeczka ekstraktu z wanilii
Do dekoraciji:
e Owoce (np. maliny, truskawki)
o Listki miety
e Starta gorzka czekolada (opcjonalnie)

Przygotowanie:

1. Przygotowanie ciasta:

o Rozgrzej piekarnik do 180°C i przygotuj forme
na babke, smarujac ja lekko olejem
kokosowym lub wyktadajac papierem do
pieczenia.

o W duzej misce wymieszaj make
peftnoziarnista, make migdatowa, kakao,
proszek do pieczenia, sode oczyszczong i sol.

o W osobnej misce potacz mleko roslinne, olej
kokosowy, jogurt grecki, miod (lub syrop
klonowy), jajka, ekstrakt z wanilii, ocet
jabtkowy i barwnik czerwony. Dokfadnie
wymieszaj do uzyskania jednolitej masy.

o Dodaj mokre sktadniki do suchych i delikatnie
wymieszaj, az skfadniki sie pofacza, nie
mieszaj zbyt dtugo, aby ciasto nie byto zbyt
twarde.

2. Pieczenie:

o Przeldz ciasto do przygotowanej formy na
babke, wygtadz wierzch.

o Piecz w nagrzanym piekarniku przez okoto 35-
45 minut, lub do momentu, gdy patyczek
wbity w srodek ciasta wyjdzie suchy.

o Po upieczeniu, wyjmij babke z piekarnika i
pozostaw do ostygniecia w formie przez okoto
10 minut, nastepnie wyjmij ja z formy i ostudz
catkowicie na kratce.

3.Przygotowanie polewy:

o W misce wymieszaj serek smietankowy z
jogurtem greckim, miodem (lub syropem
klonowym) i ekstraktem z wanilii. Uzyj
miksera, aby uzyskac gtadka, kremowa
konsystencje.

o Gdy babka catkowicie ostygnie, rozprowadz
polewe rownomiernie na jej powierzchni.

4 Dekoracja:

o Udekoruj babke $wiezymi owocami, listkami
miety oraz starta gorzka czekolada, jesli
lubisz.



CIASTECZKA Z SERDUSZKIEM  gytadniki:

Na ciasto:
e 200 g maki petnoziarnistej
e 50 g maki migdatowej (zmielone migdaty)
e 100 g oleju kokosowego (w statej formie)
e 100 g miodu lub syropu klonowego
e 1jajko
e 1tyzeczka ekstraktu z wanilii
e 1/2 tyzeczki proszku do pieczenia

e Szczypta soli

/' Na nadzienie:

"' e 100 g dzemu z owocow lesnych, malinowego lub
truskawkowego (bez dodatku cukru, najlepiej
domowej roboty)

e 1tyzeczka soku z cytryny (opcjonalnie, dla
podkreslenia smaku dzemu)

Przygotowahié:
1.Przygotowanie ciasta:
o W misce wymieszaj make petnoziarnista, make migdatowa, proszek do pieczenia i sol.
o W osobnej misce ubij olej kokosowy z miodem (lub syropem klonowym) na gtadka mase. Dodaj
jajko i ekstrakt z wanilii, a nastepnie dobrze wymieszaj.
o Potfacz mokre skfadniki z suchymi, mieszajac do uzyskania jednolitego ciasta. Uformuj kule, owin ja
folig spozywcza i wstaw do lodowki na okoto 30 minut, aby ciasto stwardniato.
2.Formowanie ciasteczek:
o Rozgrzej piekarnik do 180°C i wytdz blache papierem do pieczenia.
o Rozwatkuj ciasto na grubosc okoto 5 mm na lekko oprészonej maka powierzchni.
o Wycinaj ciasteczka foremka w ksztatcie serduszka. W potowie ciasteczek wytnij mniejsze
serduszko w srodku (beda to gorne czesci ciasteczek).
o Utdz ciasteczka na przygotowanej blasze.
3.Pieczenie:
o Piecz ciasteczka w nagrzanym piekarniku przez okoto 10-12 minut, az zaczng sie lekko rumienic¢ na
brzegach. Po upieczeniu wyjmij z piekarnika i pozostaw do ostygniecia na kratce.
4 Skfadanie ciasteczek:
o Wymieszaj dzem z sokiem z cytryny, jesli chcesz dodac troche swiezosci.
o Natoz niewielkg ilos¢ dzemu na ciasteczka bez wycietych otwordw, a nastepnie przykryj
ciasteczkiem z otworem, delikatnie dociskajac, aby dzem rozprowadzit sie rownomiernie.
5.Dekoracja (opcjonalnie):
o Mozesz posypac ciasteczka odrobing cukru pudru z ksylitolu dla dodatkowego efektu
dekoracyjnego.



CIASTO PIERNIKOWE Z JABtKAMI

Skladniki:

Na ciasto:
e 200 g maki petnoziarniste;
e 50 g maki migdatowej (zmielone migdaty)
e 2 tyzki kakao naturalnego
e 1tyzeczka proszku do pieczenia
 1tyzeczka sody oczyszczonej
e 2 tyzeczki przyprawy do piernika
e 1/2 tyzeczki cynamonu
e Szczypta soli
e 100 ml oleju kokosowego (rozpuszczonego)
e 100 ml miodu lub syropu klonowego
e 2jajka
e 150 ml jogurtu naturalnego lub greckiego
e 2-3 $rednie jabtka (obrane i pokrojone w

kostke)

o 1tyzeczka ekstraktu z wanilii

Na polewe (opcjonalnie):
e 100 g gorzkiej czekolady (min. 70% kakao)
e 2 tyzki oleju kokosowego

Do dekoraciji:
e Posiekane orzechy wtoskie lub migdaty
e Starta skorka pomaranczowa (opcjonalnie)
e Cukier puder z ksylitolu (opcjonalnie)

Przygotowanie:
1. Przygotowanie ciasta:

o Rozgrzej piekarnik do 180°C i wytdz forme
(okoto 24 cm) papierem do pieczenia lub
delikatnie posmaruj olejem kokosowym.

o W duzej misce wymieszaj make petnoziarnista,
make migdatowa, kakao, proszek do pieczenia,
sode oczyszczong, przyprawe do piernika,
cynamon i szczypte soli.

o W osobnej misce ubij olej kokosowy z miodem
(lub syropem klonowym) na gtadka mase. Dodaj
jajka i ekstrakt z wanilii, a nastepnie doktadnie
wymieszaj.

o Do mokrych skfadnikow dodaj jogurt naturalny i
ponownie wymieszaj.

o Pofacz mokre sktadniki z suchymi, mieszajac do
uzyskania jednolitego ciasta.

o Delikatnie wmieszaj pokrojone jabtka do ciasta.

2.Pieczenie:

o Przeldz ciasto do przygotowanej formy,
wyrownaj wierzch.

o Piecz w nagrzanym piekarniku przez okoto 40-
50 minut, az patyczek wbity w $rodek ciasta
wyjdzie suchy.

o Po upieczeniu wyjmij ciasto z piekarnika i
pozostaw do ostygniecia w formie przez okoto
10 minut, a nastepnie przetoz na kratke do
catkowitego ostygniecia.

3.Przygotowanie polewy (opcjonalnie):

o W kapieli wodnej rozpusc gorzka czekolade z
olejem kokosowym, mieszajac do uzyskania
gladkiej konsystenciji.

o Polej wystudzone ciasto czekolada,
rownomiernie rozprowadzajac po wierzchu.

4. Dekoracja:

o Przed podaniem udekoruj ciasto posiekanymi
orzechami wtoskimi lub migdatami, starta
skorka pomaranczowa lub delikatnie posyp
cukrem pudrem z ksylitolu.



SERNIK BASKIJSKI Sktadniki:

e 500 g serka twarogowego (moze by¢ chudy,
zmielony dwukrotnie)

e 250 g jogurtu greckiego (moze by¢
niskottuszczowy)

e 100 g miodu lub syropu klonowego

e 3duzejajka

e 1tyzeczka ekstraktu z wanilii

e 2 fyzki maki petnoziarnistej lub maki
migdatowe;

e Szczypta soli

e Skorka starta z jednej cytryny (opcjonalnie,
dla aromatu)

Przygotowanie:
1. Przygotowanie formy:

o Rozgrzej piekarnik do 200°C. Przygotuj tortownice (Srednica okoto 20-23 cm) - wyldz ja
papierem do pieczenia, zostawiajac spory nadmiar papieru wystajacy poza brzegi formy
(sernik baskijski bedzie nieco "wyrasta¢" podczas pieczenia).

2.Przygotowanie masy serowej:

o W duzej misce ubij serek twarogowy z jogurtem greckim, az masa bedzie gtadka i jednolita.

o Dodaj midd (lub syrop klonowy), ekstrakt z wanilii oraz skorke z cytryny (jesli uzywasz).
Catos¢ dobrze wymieszaj.

o Dodaj po jednym jajku, ubijajac po kazdym dodaniu, az masa bedzie puszysta.

o Na koniec dodaj make i szczypte soli, delikatnie wymieszaj, az sktadniki sie potacza.

3.Pieczenie:

o Wylej mase serowa do przygotowanej tortownicy. Wyrownaj wierzch.

o Piecz w nagrzanym piekarniku przez 50-60 minut. Sernik powinien by¢ dobrze zarumieniony
na wierzchu, a srodek lekko trzesacy sie przy poruszaniu.

o Po upieczeniu wyjmij sernik z piekarnika i pozostaw w formie do catkowitego ostygniecia.
Sernik opadnie i zastygnie podczas chtodzenia.

4. Chtodzenie:

o Aby sernik zyskat odpowiednig konsystencje, najlepiej schtodzi¢ go w lodéwce przez co
najmniej 4 godziny, a najlepiej cata noc.

5.Podanie:

o Przed podaniem mozesz delikatnie posypac sernik odrobing cukru pudru z ksylitolu lub
udekorowac swiezymi owocami.



KOKOSOWE KULKI ENERGETYCZNE

Z DAKTYLI | MIGDALOW sktadniki:

e 200 g suszonych daktyli (bez pestek)

e 100 g migdatow (mozesz je lekko
podprazyc dla intensywniejszego smaku)

e 50 g wiorkow kokosowych (+ dodatkowe
do obtoczenia kulek)

e 2 tyzki oleju kokosowego
(rozpuszczonego)

 1tyzeczka ekstraktu z wanilii
(opcjonalnie)

e Szczypta soli

Przygotowanie:
1. Przygotowanie sktadnikow:

o Jesli daktyle s bardzo suche, namocz je w cieptej wodzie przez okoto 10 minut, a nastepnie odcedz
i osusz. Dzieki temu bedg bardziej migkkie i tatwiejsze do blendowania.

o Migdaty mozesz podprazy¢ na suchej patelni przez kilka minut, az zaczng lekko pachniec.
Nastepnie pozostaw je do ostygniecia.

2.Blendowanie:

o Umiesc¢ migdaty w blenderze lub malakserze i zmiel je na drobno, ale nie na make - powinny by¢
lekko grudkowate, aby nadac kulkom teksture.

o Dodaj daktyle, wiorki kokosowe, rozpuszczony olej kokosowy, ekstrakt z wanilii i szczypte soli do
migdatéw w blenderze. Blenduj wszystko, az masa stanie sie gtadka i dobrze sie potaczy. W razie
potrzeby mozesz dodac¢ odrobine wody, jesli masa jest zbyt sucha.

3.Formowanie kulek:

o Z przygotowanej masy formuj mate kulki o srednicy okoto 2-3 cm.

o Obtocz kazda kulke w dodatkowych widrkach kokosowych, aby nadac im piekny wyglad i
dodatkowa teksture.

4. Chtodzenie:

o Ut6z kulki na talerzu lub w pojemniku i wstaw do lodowki na co najmniej 30 minut, aby stezaty.
Dzieki temu beda bardziej zwarte i fatwiejsze do podania.

5.Podanie:

o Przechowuj kulki energetyczne w lodéwce. S3 doskonate jako zdrowa przekaska, idealna do
zabrania na wynos lub do zjedzenia po treningu.

Smacznego!
Te kokosowe kulki energetyczne sa petne naturalnej stodyczy, zdrowych ttuszczow i btonnika, co sprawia,
ze sg idealnym zrodtem energii. Bez dodatku cukru, a jednoczesnie pyszne i sycace!



MAZUREK CYTRYNOWY  suadniki:

Na spod:
200 g maki petnoziarnistej
50 g maki migdatowej (zmielone migdaty)
100 g oleju kokosowego (w statej formie)
3 tyzki miodu lub syropu klonowego
1 zottko
Szczypta soli
Na krem cytrynowy:
e Sok i skorka z 3 duzych cytryn (okoto 150 ml soku)
e 3jajka
3 tyzki miodu lub syropu klonowego
e 2 {yzki oleju kokosowego
e 11tyzeczka maki ziemniaczanej lub skrobi kukurydzianej
(opcjonalnie, dla zageszczenia)
e 50 ml jogurtu greckiego (opcjonalnie, dla delikatniejszej
konsystencji)
Do dekoraciji:
* Migdaty w ptatkach
e Starta skorka z cytryny
e Owoce (np. maliny, jagody, plasterki cytryny)

Przygotowanie: e Cukier puder z ksylitolu (opcjonalnie)
1. Przygotowanie spodu:

o W misce wymieszaj make petnoziarnista, make migdatowa i szczypte soli.
o Dodaj olej kokosowy w statej formie oraz miod (lub syrop klonowy) i z6ttko. Szybko zagniec ciasto, az sktadniki sie
potacza.
o Uformuj z ciasta kule, owin folig spozywcza i wstaw do lodéwki na okoto 30 minut, aby ciasto stwardniato.
2.Pieczenie spodu:
o Rozgrzej piekarnik do 180°C.
o Rozwatkuj ciasto na grubosc¢ okoto 5 mm i wytoz nim spod formy do tarty (okoto 24 cm). Mozesz réwniez uformowac
ozdobne brzegi.
o Naktuj spéd widelcem w kilku miejscach i piecz w nagrzanym piekarniku przez okoto 15-20 minut, az nabierze ztocistego
koloru. Po upieczeniu odstaw do ostygniecia.
3.Przygotowanie kremu cytrynowego:
o W matym garnku podgrzej sok z cytryn i startg skorke. W osobnej misce roztrzep jajka z miodem (lub syropem
klonowym) i maka ziemniaczang (jesli uzywasz).
o Powoli wlej ciepty sok cytrynowy do jajek, caty czas mieszajac. Nastepnie przelej catos¢ z powrotem do garnka i
podgrzewaj na matym ogniu, mieszajac, az krem zgestnieje.
o Dodaj olej kokosowy i jogurt grecki (jesli uzywasz) i mieszaj, az krem bedzie gtadki i jednolity.
o Zdejmij z ognia i pozostaw do lekkiego ostygniecia.
4. Naktadanie kremu:
o Wylej krem cytrynowy na upieczony i ostudzony spod mazurka, rownomiernie rozprowadzajac.
5.Dekoracja:
o Udekoruj mazurek ptatkami migdatow, starta skorka z cytryny, owocami lub wedtug wtasnego gustu.
o Mozesz delikatnie posypa¢ mazurek cukrem pudrem z ksylitolu dla dodatkowego efektu.
6.Schtodzenie:
o Wstaw mazurek do lodéwki na co najmniej 1-2 godziny, aby krem dobrze stezat.




MAZUREK MIGDALOWY

Skladniki:
Na spod:
e 200 g maki pefnoziarniste;
e 100 g maki migdatowej (zmielone migdaty)
e 100 g oleju kokosowego (w statej formie)
e 3 {yzki miodu lub syropu klonowego
e 170ttko
e Szczypta soli
Na mase migdatowa:
e 200 g migdatow (blanszowanych,
zmielonych na paste)
e 3 {yzki miodu lub syropu klonowego
e 1tyzeczka ekstraktu z wanilii
e 2-3 tyzki mleka roslinnego (np. migdatowego
lub kokosowego) do uzyskania odpowiedniej
konsystencji
Na polewe czekoladowq (opcjonalnie):
e 100 g gorzkiej czekolady (min. 70% kakao)
e 2 tyzki oleju kokosowego
Do dekoracji:
e Migdaty w pfatkach lub cate migdaty
e Owoce (np. maliny, jagody)
e Starta skorka pomaranczowa (opcjonalnie)
e Cukier puder z ksylitolu (opcjonalnie)

Przygotowanie:
1. Przygotowanie spodu:

o W misce wymieszaj make petnoziarnista, make
migdatowa i szczypte soli.

o Dodaj olej kokosowy w statej formie oraz miod (lub
syrop klonowy) i zottko. Zagniec ciasto, az sktadniki
sie pofacza.

o Uformuj z ciasta kule, owin folig spozywcza i wstaw
do lodowki na okoto 30 minut, aby ciasto
stwardniato.

2.Pieczenie spodu:

o Rozgrzej piekarnik do 180°C.

o Rozwatkuj ciasto na grubosc¢ okoto 5 mm i wyt6z nim
spad formy do tarty (okoto 24 cm). Mozesz rowniez
uformowac ozdobne brzegi.

o Naktuj spdd widelcem w kilku miejscach i piecz w
nagrzanym piekarniku przez okofo 15-20 minut, az
nabierze ztocistego koloru. Po upieczeniu odstaw do
ostygniecia.

3.Przygotowanie masy migdatowe;j:

o Migdaty zmiel w blenderze lub malakserze na gtadka
paste. Jesli masz gotowg paste migdatowa, mozesz
jej uzyc.

o W misce wymieszaj paste migdatowg z miodem (lub
syropem klonowym) i ekstraktem z wanilii. Dodaj
mleko roslinne po jednej tyzce, az masa uzyska
pozadang, gladka konsystencje.

o Rozprowadz mase migdatowg rownomiernie na
upieczonym i ostudzonym spodzie mazurka.

4. Przygotowanie polewy czekoladowej (opcjonalnie):

o W kapieli wodnej rozpusc gorzka czekolade z olejem
kokosowym, mieszajac do uzyskania gtadkie;
konsystenciji.

o Polej mazurek rozpuszczong czekolada,
rownomiernie rozprowadzajac po wierzchu.

5.Dekoracja:

o Udekoruj mazurek migdatami w ptatkach, catymi
migdatami, owocami, starta skorka pomaranczowa
lub wedtug wtasnego gustu.

o Mozesz delikatnie posypa¢ mazurek cukrem pudrem
z ksylitolu dla dodatkowego efektu.

6.Schtodzenie:

o Wstaw mazurek do lodéwki na co najmniej 1-2

godziny, aby masa migdatowa i polewa czekoladowa

stezaly.
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