IDROWE DESERY - MALO WEGLI

TRUFLE BROWNIE BEZ
PIECZENIA Z 3 SKLADNIKOW
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Masto migdatowe Syrop klonowy

Kakao

KETO SERNICZEK Z MIKROFALI W KUBKU
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Kremowy serek Kwasna smietana
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Stodzi

Ekstrakt waniliowy



JADALNE KETO CIASTO NA
CIASTECZKA (BEZ PIECZENIA)

Maka migdatowa Gorzkie kakao

Smietana 36%  Czekoladowe krople

Maka migdatowa

Kakao Stodzik



KETO FAT BOMBS SERNIKOWE
Z 3 SKLADNIKOW

Masto orzechowe

Stodzik Gorzka czekolada

CZEKOLADOWY MUS PROTEINOWY
(BEZ GLUTENU, LOW CARB, KETO)

Biatko czekoladowe Stewia

Krople czekoladowe



KOKOSOWE BATONIKI (BEZ PIECZENIA)

Mleko skondensowane Wiéfki kokosowe
kokosowe

Cukier puder

KETO BROWNIE Z MASLEM
ORZECHOWYM
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Masto orzechowe



TRUFLE BROWNIE BEZ
PIECZENIA Z 3 SKLADNIKOW

Sktadniki:
e 250 g masta migdatowego
e 120 ml syropu klonowego
e 55 gkakao

Sposob przygotowania:

1.Wyt6z duzaq talerz lub deske papierem do pieczenia i
odstaw na bok.

2.W duzej misce dokfadnie wymieszaj masto migdatowe,
syrop klonowy i kakao. Jesli chcesz, mozesz na koniec
dodac garsc¢ posiekanej czekolady lub czekoladowych
kropelek i delikatnie wmieszac je do masy.

3.Z powstatej masy formuj w dfoniach mate kulki
wielkosci jednego kesa. Uktadaj je na przygotowanym
papierze.

4. Wstaw do lodowki lub zamrazarki, az trufle stezejq |
beda zwarte.



KETO SERNICZEK Z

MIKROFALI W KUBKU Skfadniki:
e 52 g kremowego serka

(miekkiego, w temperaturze
pokojowej)

e 7 g kwasnej smietany

e 20 g stodzika w pudrze (np.
erytrytol lub stodzik z owocow
mnicha)

e 1jajko (w temperaturze
pokojowej)

e 1/4 tyzeczki ekstraktu
waniliowego

Sposob przygotowania:

1. Do kubka, ramekina lub matej miseczki odpowiedniej do
mikrofaléwki dodaj serek, Smietane i stodzik. Wymieszaj wszystko
rozga lub widelcem na gtadka mase.

2.Dodaj jajko oraz ekstrakt waniliowy i ponownie dokfadnie wymieszaj.

3.Wstaw do mikrofalowki na okoto 1 minute do 1 minuty i 15 sekund —
serniczek powinien lekko odchodzi¢ od brzegow i nie by¢ juz ptynny
w srodku.

4. Mozesz podac go od razu na ciepto lub wstawic do lodowki, zeby sie
schtodzit.

Podawaj z ulubionymi owocami, domowym musem truskawkowym bez
cukru lub konfiturg bez dodatku cukru. Smacznego keto serniczka z
mikrofali w 1 minute!




JADALNE KETO CIASTO NA

CIASTECZKA (BEZ PIECZENIA)
Sktadniki:

e 100 g maki migdatowe;

e 20 g gorzkiego kakao (opcjonalnie, jesli

chcesz wersje czekoladowa)

60 g miekkiego masta

50 g stodzika (np. erytrytol lub stodzik z

owocow mnicha)

e 1/2 tyzeczki ekstraktu waniliowego

o 1/4 tyzeczki soli

o 2 tyzki (ok. 30 ml) Smietanki 36% lub
kremu kokosowego

e 40 g czekoladowych kropelek bez cukru

Sposob przygotowania:
1.W Sredniej misce wymieszaj make migdatowa, kakao (jesli
uzywasz), stodzik i sol.
2.Dodaj miekkie masto, smietanke oraz ekstrakt waniliowy.
Mieszaj do uzyskania jednolitej masy — mozesz uzy¢ miksera
recznego lub tyzki.
3.Na koniec delikatnie wmieszaj czekoladowe kropelki.
4. (Opcjonalnie) Wstaw mase do lodéwki na okoto 30 minut,
jesli wolisz bardziej zwartg konsystencje.
5.Nabieraj porcje wielkosci kesa i delektuj sie bez wyrzutow
sumienia!
To idealna keto przekaska, ktora nie wymaga pieczenia — szybka,
stodka i sycaca.



NAJLEPSZE WILGOTNE
KETO BROWNIE

Skladniki:
e 170 g masta
e 90 g czekoladowych kropelek bez
cukru (podzielonych na dwie czesci)
e 50 g maki migdatowe;]
e 25 g gorzkiego kakao
e 1/2 tyzeczki proszku do pieczenia
e 150 g allulozy (lub innego keto
stodzika)
3 duze jajka

Sposob przygotowania:
1.Rozgrzej piekarnik do 180°C. Wytoz foremke 20 x 20 cm papierem do pieczenia i
odstaw na bok.
2.W jednej misce potacz wszystkie suche skfadniki: make migdatowa, kakao, proszek
do pieczenia i stodzik. Wymieszaj.
3.W rondelku lub mikrofali rozpus¢ masto z potowg czekoladowych kropelek,
mieszajac az masa bedzie gtadka i btyszczaca.
4. W duzej misce ubij jajka mikserem, az lekko sie spienia i zottka potacza z biatkami.
5.Stopniowo wlewaj ciepta mieszanke czekoladowo-maslang do jajek, caty czas
miksujac na matych obrotach.
6. Dodawaj stopniowo suche sktadniki, miksujac, az uzyskasz geste, btyszczace ciasto
o konsystencji brownie. Na koncu wmieszaj pozostate czekoladowe kropelki.
7.Przetoz mase do przygotowanej foremki i wyrownaj wierzch. Piecz przez 14-18 minut,
az patyczek wtozony w srodek bedzie prawie suchy (moze byc lekko wilgotny).
8.Po upieczeniu odstaw ciasto do przestygniecia w foremce na 20 minut, a nastepnie
ostroznie przetdz je na kratke do catkowitego ostudzenia.
Wilgotne, intensywnie czekoladowe i w petni keto - idealne na stodka przekaske bez
wyrzutodw sumienia.



KETO FAT BOMBS SERNIKOWE
Z 3 SKEADNIKOW
Skfadniki:
e 115 g kremowego serka (w
temperaturze pokojowej)
e 60 g masta orzechowego (gtadkiego)
e 15 g stodzika (np. Swerve lub innego
naturalnego stodzika w pudrze)
e 50 g posiekanej gorzkiej czekolady
bez cukru (opcjonalnie, do
obtoczenia)

|

Sposob przygotowania:

1. Pozostaw serek i masto orzechowe w temperaturze
pokojowej, az zmiekna.

2.W misce wymieszaj kremowy serek, masto orzechowe i
stodzik — mieszaj do uzyskania gtadkiej, jednolitej masy.

3.Nabieraj porcje wielkosci orzecha wtoskiego i formuj kulki.

4. (Opcjonalnie) Obtocz kulki w posiekanej gorzkiej
czekoladzie bez cukru.

5.Utoz fat bombs na blaszce wytozonej papierem do
pieczenia.

6. Wstaw do zamrazarki na 2 godziny lub do momentu, az
catkowicie stwardnieja. Przechowuj w szczelnym
pojemniku w zamrazarce.

Idealna, btyskawiczna keto przekaska - kremowa, sycaca i bez
wyrzutéw sumienia!




CZEKOLADOWY MUS PROTEINOWY
(BEZ GLUTENU, LOW CARB, KETO)

Sktadniki:

e 180 g gestego jogurtu greckiego
(petnottustego, bez cukru) - mozesz tez
uzyc serka smietankowego lub smietanki
36%

e 1tyzeczka ekstraktu waniliowego

e 3-5tyzeczek stewii (w zaleznosci od
preferencji stodkosci)

e 1 porcja (ok. 30 g) biatka czekoladowego
w proszku

T — e 2 tyzki (ok. 20 g) czekoladowych

kropelek bez cukru

Sposob przygotowania:
1.W sredniej lub duzej misce (zeby uniknac chlapania)
wymieszaj jogurt, ekstrakt waniliowy, stodzik i biatko
w proszku.
2. Uzyj szpatutki lub rozgi, by napowietrzy¢ mase |
uzyskac lekka, puszysta konsystencje.
3.Przetoz porcje musu do miseczek i udekoru;
czekoladowymi kropelkami lub innymi dodatkami
wedle uznania.
Gotowe! Kremowy, sycacy i bogaty w biatko deser bez
cukru - idealny na szybka przekaske albo zdrowy deser.




KETO BROWNIE Z Skfadniki:

Brownie (domowa wersja):
MASLEM ORZECHOWYM * 112 g maki migdatowej (blanszowanej)
e 96 g stodzika bez cukru (w pudrze lub granulowanego)

27 g kakao
1 g proszku do pieczenia (1/4 tyzeczki)
1,5 g soli (1/4 tyzeczki)
84 g roztopionego masta (6 tyzek)
2 duze jajka

e 112 g czekoladowych kropelek bez cukru
Warstwa z mastem orzechowym:

e 160 g masta orzechowego (gtadkiego)

e 60 g masta (niesolonego)

e 80 g stodzika w pudrze bez cukru
Ganache (polewa czekoladowa):

e 130 g czekoladowych kropelek bez cukru

e 30 g masta (2 tyzki)

Sposob przygotowania:
Brownie:

* Rozgrzej piekarnik do 175°C. Wyt6z kwadratowg foremke (20 x 20 cm) papierem do pieczenia.

* W misce wymieszaj wszystkie suche skfadniki na brownie: make migdatowa, stodzik, kakao,
proszek do pieczenia i sol. Dodaj roztopione masto i jajka, wymieszaj do potgczenia
sktadnikow. Na koniec wmieszaj czekoladowe kropelki.

e Przetdz ciasto do foremki i wyrownaj. Piecz przez 15-18 minut. Odstaw do catkowitego
wystudzenia.

Warstwa orzechowa:

* W misce pofacz masto orzechowe, miekkie masto i stodzik w pudrze. Ubij mikserem na gtadka,
kremowg mase. Rozsmaruj ja rowng warstwg na wystudzonym ciescie. Wstaw foremke do
lodowki na czas przygotowania polewy.

Ganache:

* Do miseczki wsyp czekoladowe kropelki i dodaj masto. Podgrzewaj w mikrofalowce co 20
sekund, mieszajac, az czekolada catkowicie sie rozpusci i masa bedzie gtadka.

e Wyjmij ciasto z lodéwki i rownomiernie rozprowadz ganache na wierzchu warstwy orzechowe;.

e Ponownie wstaw do lodowki, az czekolada stwardnieje. Mozesz tez zostawic ciasto w
temperaturze pokojowej, ale stezenie polewy zajmie wtedy wiecej czasu.

* Pokroj na 16 kwadratéw ostrym nozem.

Smacznego! Wilgotne, czekoladowe i z pyszng orzechowa warstwa — idealne keto ciasto dla
tasuchow!



KOKOSOWE BATONIKI
(BEZ PIECZENIA) Kadnikis

e 240 g niestodzonego wiorkow
kokosowych
e 160 ml mleka skondensowanego
kokosowego (stodzonego lub
niestodzonego, wedfug
» preferencji)

..,.»"/ e 60 g cukru pudru

Sposdb przygotowania:
1. Wytoz forme o wymiarach 20 x 20 cm papierem do
pieczenia i odstaw na bok.
2.W duzej misce potacz widrki kokosowe, mleko kokosowe
| cukier puder. Mieszaj, az powstanie gesta, lepka masa.
3.Przet6z mase do przygotowanej formy i wilgotnymi
dtonmi doktadnie docisnij, wyréwnujac wierzch.
4 Wstaw do lodowki na co najmniej 1 godzine, az masa
stwardnieje.
5.Gdy masa bedzie juz zwarta, pokroj ja ostrym nozem na
batoniki.
Delikatne, kokosowe i niezwykle proste - idealna przekaska
do kawy lub na stodka chwile bez pieczenia!




