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Efekt: 12 pastylek (po 1 na porcje)

Czas przygotowania: 20 minut
Czas gotowania: 5 minut

Czas nieaktywny: 2 godziny

Y2 szklanki (120 ml)
lekko podgrzanego
oleju kokosowego

2 tyzki stotowe (30 ml)
Smietanki kokosowej
(z puszki z mlekiem
kokosowym; zobacz
Wskazéwke")

Y2 szklanki (120 ml)
sproszkowanego stodziku
na bazie erytrytolu

1tyzeczka (5 ml) ekstraktu
zmiety pieprzowej

85 g posiekanej gorzkiej
czekolady bez cukru

15 g masta kakaowego
lub 1 tyzka oleju kokosowego

OPCJE DOTYCZACE
SLODZIKOW:

W tym przepisie istotny
jest stodzik objetosciowy,
bo zapewnia masie
mietowej odpowiednig
strukture. Powinien by¢ przy
tym sproszkowany lub miec¢
konsystencje cukru pudru,
aby pastylki nie zgrzytaty

w zebach.

Kup ksigzke

DOXBODP

. W sredniej misce ubij mikserem elektrycznym olej kokosowy

ze Smietang kokosowa na gtadkg mase.

. Dodaj stodzik i ekstrakt z miety pieprzowej. Ubijaj,

az wszystkie sktadniki sie potacza.

. Blache do pieczenia wyt6z papierem woskowanym

lub pergaminem. Naktadaj czubate tyzki masy na papier

i rozptaszczaj je, aby powstawaty okragte placuszki o srednicy
3,5—-4 cm. Gdy skonczysz, zamroz je, aby byty twarde (przez
mniej wiecej 2 godziny).

. W zaroodpornej misce ustawionej na rondlu z wolno gotujaca

sie wodg rozpusc czekolade i masto kakaowe, mieszajac,
az masa bedzie gtadka. Zdejmij rondel z ognia.

. Wyjmuj po jednej pastylce z zamrazarki (pozostate powinny

w niej pozostac, aby nie zmiekty) i wrzucaj do roztopionej
czekolady. Dobrze wymieszaj i wyjmij widelcem, uderzajgc nim
o brzeg miski, aby usung¢ nadmiar czekolady.

. Umies¢ pastylke na blasze wytozonej papierem do pieczenia

lub pergaminem, aby stezata. Zréb to samo z pozostatymi
pastylkami.

INSTRUKCJEDOTYCZACE PRZECHOWYWANIA: Pastylki mietowe mozna
przechowywac w loddwce do 2 tygodhni, o ile bedziesz w stanie wytrzymac tak
dtugo! Mozna je takze umiesci¢ w zamrazarce i przechowywac nawet przez
miesigc, chociaz po zamrozeniu polewa czekoladowa moze nieco zszarzec.

WSKAZOWKA: Smietana kokosowa to gesta frakcja mleka kokosowego, ktéra
znajduje sie na gorze puszki. Wystarczy nabrac jej na tyzke i wyrédwnac poziom,
uwazajac, aby nie nabraé tez rzadkiej wody kokosowej. Smietany kokosowej nie
nalezy schtadzac, bo zimng trudno ubic do postaci oleju kokosowego.

INFORMACJE O WARTOSCIACH ODZYWCZYCH

KALORIE: 126 | TEUSZCZ: 13,6 g| BIALKO: 0,4g| WEGLE: 2,9g| BLONNIK: 1,4g| ERYTRYTOL: 11,59
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SERNICZKI W POLEWIE @@@@@@

CZEKOLADOWEJ

Efekt: 12 pastylek (po 1 na porcje)

Czas przygotowania: 20 minut
Czas gotowania: 5 minut
Czas nieaktywny: 2 godziny

1 opakowanie (ok. 225 g)
miekkiego serka
$mietankowego

Ya szklanki (ok. 60 g)
miekkiego masta

2 szklanki sproszkowanego
stodziku na bazie erytrytolu

Y2 tyzeczki ekstraktu
waniliowego

115 g posiekanej gorzkiej
czekolady bez cukru

20 g masta kakaowego
lub 172 tyzki oleju kokosowego

OPCJEDOTYCZACE
SLODZIKOW:

Nadzienie sernikowe mozesz
postodzi¢ kazdym stodzikiem,
ktory Ci odpowiada.

ROZDZIAL 1:
CUKIERKI I POMADKI

Kup ksigzke

Te proste w przygotowaniu trufle byty niespodzianka dla moich dzieci,
ktore zwykle twierdzg, ze nie lubig sernika. W ramach eksperymentu
umiescitam w srodku mrozone maliny i tak przygotowane serniczki
cieszylty sie jeszcze wiekszg popularnoscig. Gorgco polecam te wersje!

1. Blache do pieczenia wytdz papierem woskowanym
lub pergaminem.

2. W duzej misce ubijaj serek Smietankowy i masto mikserem
elektrycznym, az sie potgczg. Dodaj stodzik i ekstrakt waniliowy,
a potem ubijaj, az powstanie gtadka masa.

3. Zwilzonymirekami formuj mase w 2,5-centymetrowe kulki
i uktadaj je na przygotowanej blasze. Umies¢ blache
w zamrazarce i poczekaj az kulki stwardniejg (3—4 godziny).

4. W zaroodpornej misce ustawionej na rondlu z wolno gotujaca
sie woda rozpus¢ czekolade i masto kakaowe, mieszajac,
az masa bedzie gtadka. Zdejmij rondel z ognia.

5. Wyjmuj z zamrazarki po jednej kulce i wrzucaj je do stopionej
czekolady. Gdy kulka bedzie grubo oblana czekoladg, wyjmij
ja widelcem, mocno uderzajgc nim o brzeg miski, aby usungé
nadmiar czekolady.

6. Kulke pot6z na blasze wytozonej papierem woskowanym
lub pergaminem i zostaw, aby zastygta. Identyczne czynnosci
wykonaj z pozostatymi kulkami.

7. Polej kulki pozostata czekolada, aby je ozdobic.

INSTRUKCJE DOTYCZACE PRZECHOWYWANIA: Serniczki najlepiej
przechowywac w lodowce (do 5 dni), ale pamietaj, ze poniewaz najlepszy
smak i konsystencje majg, gdy sg podawane w temperaturze pokojowej,
nalezy wyjmowac je wczesniej. Mozna je takze przechowywac w zamrazarce
(do miesigca), cho¢ czekolada moze nieco zszarzec.

INFORMACJE O WARTOSCIACH ODZYWCZYCH

KALORIE: 146 | TLEUSZCZ: 13,5 g | BIALKO: 1,6 g | WEGLE: 4,6 g| BLONNIK: 1,9g | ERYTRYTOL: 12 g
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WERSJA SPECJALNA:

SERNICZKI MALINOWE

Postepuj zgodnie ze wskazowkami z sgsiedniej strony, ale formujac
kulki serowe, umieszczaj w nich mrozone maliny (tgcznie bedziesz
potrzebowac 24 sztuki). Najprosciej jest sptaszczac kulki do postaci
krazkow, a nastepnie umieszczac na srodku maliny i oblepia¢
catosc¢ serem, formujac kulke. Potem je zamrazamy, a nastepnie
zanurzamy w rozpuszczonej czekoladzie zgodnie z wczesniejszymi
wskazéwkami.

INFORMACJE O WARTOSCIACH ODZYWCZYCH

KALORIE: 148 | TEUSZCZ: 13,5 g | BIALKO: 1,7 g| WEGLE: 5,2 g | BELONNIK: 2,2 g | ERYTRYTOL: 12 g
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KLONOWO-ORZECHOWE
KRAZKI KROWKOWE PBOW

Efekt: 12 krazkow (po 1 na porcje) Jest takie powiedzenie: probuj, az ci sie uda. Stronie od prawdziwego
Czas przygotowania: 5 minut syropu klonowego, ale dzigki odrobinie wyciggu z klonu moge cieszy¢
Czas gotowania: 5 minut sie jednym z moich ulubionych smakéw.

Czas nieaktywny: 1 godzina

2 szklanki (115 g) solonego 1. Umies$¢ w miniformie do muffinek 12 silikonowych
masta lub pergaminowych wkfadek.
120 g masta kokosowego 2. W $redniej wielkosci rondlu roztop na matym ogniu masto

Vs szklanki sproszkowanego i masto kokosowe, stale mieszajac, az masa bedzie gtadka.
stodziku na bazie erytrytolu . o . . .
3. Dotacz stodzik, syrop z yaconu (jesli go uzywasz) i wyciag

Liyzeczka syropu z klonu. Dodaj prazone orzechy wtoskie.

zyaconu (opcjonalnie —ale
w zdecydowanie pozytywny 4. Umies$¢ mase we wktadkach i wstaw forme do lodowki,
spos6b wplywa on na kolor az stezeje (czyli na mniej wiecej godzin

i walory smakowe tego deseru) ezeje (czy wiecslg ¢

22 tyzeczki wyciggu z klonu
INSTRUKCJE DOTYCZACE PRZECHOWYWANIA: Krgzki nalezy przechowywac

w loddéwce, bo wtedy majg najlepszg konsystencje i wytrzymaja do 2 tygodni.
Mozna je takze zamraza¢ — nawet na miesigc.

Ya szklanki posiekanych
prazonych orzechéw wtoskich

OPCJEDOTYCZACE
SLODZIKOW:

Konsystencja tych krgzkéw
nie ma zwigzku z objetoscia,
wiec nadaje sie kazdy stodzik.

INFORMACJE O WARTOSCIACH ODZYWCZYCH

ROZDZIAL 1: . . . . . .
m CUKIERK T POMADK! KALORIE: 150 | TEUSZCZ: 14,7 g | BIALKO: 1,4 g| WEGLE: 3,29 g| BLONNIK: 1,9 g | ERYTRYTOL: 5 ¢
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KORA TOFFI Z MIGDALAMI @@@

Efekt: 12 porcji (po okoto 30 g
na porcje)

Czas przygotowania: 5 minut
Czas gotowania: 15 minut

Czas nieaktywny: 50 minut

3 tyzki granulowanego stodziku
na bazie erytrytolu

2 tyzki solonego masta
1 szklanka migdatow

Yatyzeczki ekstraktu
waniliowego

szczypta soli

180 g posiekanej gorzkiej
czekolady bez cukru

15 g masta kakaowego lub
1 tyzka oleju kokosowego

OPCJEDOTYCZACE
SLODZIKOW:

Przykro mi, ale w tym
przypadku w gre wchodzi
wytgcznie granulowany
erytrytollub zawierajgca
go mieszanka. Uwierz mi,
nie da sie przygotowac
bezcukrowych toffi,
uzywajac innego stodziku.

m ROZDZIAL 1:
CUKIERKI I POMADKI

Kup ksigzke

Pokrywajac migdaty bezcukrowg masg toffi, przenosimy kore
migdatowa na zupetnie nowy poziom. Ten stodki smakotyk okazat
sie przebojem, kiedy podatam go gosciom na zesztorocznejimprezie
sylwestrowej.

1. Wyt6z blache papierem do pieczenia.

2. W sredniej wielkosci rondlu na srednim ogniu potacz stodzik
z mastem i mieszaj, az sie rozpusci. Dodaj migdaty i doprowadz
mase do wrzenia. Gotuj, nie mieszajac, przez 5-7 minut, az masto
sciemnieje, nabierajgc intensywnie bursztynowego koloru.

3. Zdejmijrondel z ognia i dodaj ekstrakt waniliowy oraz sél.
Rozt6z migdaty na wytozonej papierem blasze tak, aby tworzyty
jedng warstwe. Poczekaj 20 minut, aby ostygty, a nastepnie
pokrusz je rekoma.

4. W zaroodpornej misce ustawionej na rondlu z wolno gotujaca
sie wodg rozpusc czekolade i masto kakaowe, mieszajac,
az masa bedzie gtadka. Dodaj migdaty i wymieszaj, aby
cate pokryly sie czekoladg. Rozprowadz mase na wytozonej
papierem do pieczenia blasze, na ktorej wczesniej byty migdaty.
Powinna zajg¢ mniej wiecej 60 cm?.

5. Wtéz blache do lodowki, aby masa stwardniata, czyli na okoto
30 minut, a potem potam jg na kawatki.

INSTRUKCJEDOTYCZACE PRZECHOWYWANIA: Kore mozna przechowywac
w temperaturze pokojowej (do tygodnia) lub w lodéwce.

INFORMACJE O WARTOSCIACH ODZYWCZYCH

KALORIE: 153 | TEUSZCZ: 13,9 g | BIALKO: 3,3 g| WEGLE: 8,3 g | BLONNIK: 4,3g|ERYTRYTOL: 6,89
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TRUFLE KOKOSOWE R@BRD

Z ORZECHAMI MAKADAMIA

Efekt: 24 trufle (po 2 na porcje)
Czas przygotowania: 20 minut
Czas gotowania: —

Czas nieaktywny: 1 godzina

2 szklanki prazonych
niesolonych orzechéw
makadamia

%5 szklanki + (osobno)
3 tyzkirozdrobnionego,
niestodzonego migzszu kokosa

s szklanki sproszkowanego
stodziku na bazie erytrytolu

2 tyzki proszku kolagenowego
(w wersji bio)

1tyzkaroztopionego oleju
kokosowego

1tyzeczka ekstraktu
waniliowego

Vs tyzeczki soli

OPCJEDOTYCZACE
SLODZIKOW:

Ten przysmak mozesz
postodzi¢, czym chcesz!

m ROZDZIAL 1:
CUKIERKI I POMADKI

Kup ksigzke

Orzechy makadamia sg jak bomby ttuszczowe Matki Natury, wiec
takze te trufle sg bogate w zdrowe ttuszcze i smakuja, jakby pochodzity
ztropikalnej wyspy.

1. Umies¢ orzechy makadamia i %5 szklanki rozdrobnionego
migzszu kokosa w robocie kuchennym. Miksuj na wysokich
obrotach, az masa zacznie zbija¢ sie w kule.

2. Przetéz mase do duzej miski, dodaj stodzik, kolagen, roztopiony
olej kokosowy, ekstrakt waniliowy i sél, a potem wymieszaj,
aby wszystkie sktadniki sie potgczyty.

3. Pozostate 3 tyzki rozdrobnionego migzszu kokosa wysyp
na ptytki talerz. Wyt6z blache papierem do pieczenia
lub pergaminem.

4. Wyciskaj w rekach po 1 tyzce masy truflowej, ubijajac ja,
a nastepnie formujgc w kulke. Obtocz kazda kulke
w rozdrobnionym migzszu kokosa i potéz na blasze. Wstaw
blache do lodéwki na mniej wiecej godzine, aby kulki stezaty.

INSTRUKCJE DOTYCZACE PRZECHOWYWANIA: Trufle mozna przechowywac
w loddwce przez mniej wigcej tydzien lub zamrozi¢ nawet na miesigc.

WSKAZOWKA: Orzechy makadamia sg tak ttuste, ze podczas zbyt dtugiej
obrobki mogg zamienic sie w masto. Pamietaj, aby wyjg¢ mase z robota
kuchennego, gdy zacznie zbijac sie w kule.

INFORMACJE O WARTOSCIACH ODZYWCZYCH

KALORIE: 202 | TEUSZCZ: 20,3 g| BIALKO: 2,1 g| WEGLE: 4,3 g | BLONNIK: 2,5g | ERYTRYTOL: 6,6 g
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Efekt: 12 krgzkéw (po 1 na porcje)
Czas przygotowania: 5 minut
Czas gotowania: 10 minut

Czas nieaktywny: 45 minut

% szklanki $wiezych malin
Ya szklanki wody

6-8 tyzek sproszkowanego
stodziku na bazie erytrytolu

1tyzeczka zelatyny
(w wersji bio)

%5 szklanki kremowego masta
orzechowego (solonego)

%4 szklanki oleju kokosowego

OPCJEDOTYCZACE
SLODZIKOW:

Do stodzenia mas

z orzeszkow ziemnych
najlepiej nadaja sie stodziki
objetosciowe, ale jesli
chcesz, mozesz uzyé
jakiegokolwiek.

Kup ksigzke

OB @

1. W standardowej formie na 12 muffinek umies¢ silikonowe
lub pergaminowe wktadki.

2. W s$redniej wielkosci rondlu na $rednim ogniu doprowadz do
wrzenia wode z malinami, a nastepnie zmniejsz ogien i gotuj
wywar jeszcze przez 5 minut. Rozgnie¢ owoce widelcem.

3. Dodaj 4 tyzki sproszkowanego stodziku i poczekaj, az sie
rozpusci. Roztrzep zelatyne, dodaj jg do wywaru i odstaw go,
aby przestygt.

4. W misce nadajgcej sie do umieszczenia w kuchence mikrofalowe;j
potgcz masto orzechowe z olejem kokosowym, a nastepnie
podgrzewaj ja na duzej mocy przez 30—-60 sekund, az sie rozpusci.
Dodaj od 2 do 4 tyzek sproszkowanego stodziku (w zaleznosci od
tego, jak stodki ma by¢ deser — ja wole mniej stodkie).

5. Do kazdej z 12 foremek wlej 1 tyzke masy z masta orzechowego

i wstaw forme do zamrazarki na mniej wiecej 15 minut.

6. Umies¢ w foremkach wywar z malinami, a potem uzupetnij
zawartos¢ foremek pozostata masg z masta orzechowego.
Wstaw forme do lodowki, aby krazki stezaty, czyli na mniej
wiecej 30 minut.

INSTRUKCJEDOTYCZACE PRZECHOWYWANIA: Krgzki nalezy przechowywac
lodéwce (do tygodnia), aby byty twarde.

WSKAZOWKA: Nie jestes wielbicielem masta z orzeszkéw ziemnych?
To zaden problem, mozesz uzy¢ masta z innych orzechéw lub nasion.

INFORMACJE O WARTOSCIACH ODZYWCZYCH

KALORIE: 200 | TEUSZCZ: 19,4 g | BIALKO: 3,6 g | WEGLE: 4,4 g| BLONNIK: 1,4 g| ERYTRYTOL: 10g
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ZELKI ARBUZOWO-LIMONKOWE

Efekt: okoto 24 zelki wielkosci
minimuffinek (po 4 na porcje)
Czas przygotowania: 5 minut
Czas gotowania: 5 minut
Czas nieaktywny: 2 godziny

1% szklanki bezcukrowego
napoju o smaku arbuza
(zob. ,Wskazowke")

s szklanki $wiezego soku
zlimonki
3 tyzki zelatyny (w wersji bio)

2 tyzki sproszkowanego
stodziku na bazie erytrytolu
(lub wiecej w razie potrzeby)

Sprzet specjalny:

Silikonowa forma do
minimuffinek lub forma
gumowa (opcjonalnie)

OPCJE DOTYCZACE
SLODZIKOW:

Tu mozesz zaszaleciuzyc¢
takiego stodziku, jaki lubisz.
Pamietajjednak, ze Bai jest
stodzony erytrytolem, wiec
wystarczy stodzik do smaku.

ROZDZIAL 1:

m CUKIERKI I POMADKI

Kup ksigzke

HDOX@

Przygotowywanie zelkow w wersji keto jest dosy¢ proste, ale udato mi
sie uproscic ten proces jeszcze bardziej, gdy zaczetam wykorzystywac
niezawierajacy cukru napdj o smaku arbuzowym. Nie musisz zatem
przecierac i odcedza¢ zadnych owocéw, ograniczajgc jednoczesnie
weglowodany do absolutnego minimum. Na podstawie tego przepisu
mozna przygotowywac zelki w wielu réznych smakach. Gdy zrobitam
je poraz pierwszy, moje dzieci nie spoczety, dopoki nie pochtonety
wszystkich (w zaledwie jeden dzien!).

1. W sredniej wielkosci rondlu zmieszaj nap6j o smaku arbuzowym
z sokiem z limonki. Dodaj zelatyne i stodzik, a potem zagotuj,
mieszajac, az zelatyna sie rozpusci. Jesli chcesz, dodaj jeszcze
troche stodziku do smaku.

2. Zdejmijrondel z ognia i tyzkg przelej zel do wgtebien na muffinki
w silikonowej formie. Wstaw forme do lodowki, aby zelki stezaty,
czyli na okoto 2 godziny. Mozesz takze wytozyé papierem do
pieczenia kwadratowg forme, a potem wlac do niej zel i umiesci¢
w lodowce.

3. Aby wyja¢ zelki z foremek, po prostu wypchnij je od spodu
z silikonowej formy lub wyjmij zel na papierze z formy i pokroj go
w kwadraty.

INSTRUKCJE DOTYCZACE PRZECHOWYWANIA: Zelki nalezy przechowywac
w loddwce, aby sie nie roztapiaty. Mozna przechowywac je w ten sposob
od tygodnia do dwéch.

WSKAZOWKA: Na rynku jest mnéstwo bezcukrowych napojéw o wielu smakach.
Jalubie stodzone erytrytolem albo stewig (lub mieszakami tych stodzikdw),

takie jak Bai. Sg tez syropy i krople o smaku owocowym, ktdre réwniez mozna
dodawac do wodly.

IFORMACJE O WARTOSCIACH ODZYWCZYCH

KALORIE: 17 | TEUSZCZ: 0 g | BIALKO: 3,1 g | WEGLE: 1,1 g | BEONNIK: 0,1 g | ERYTRYTOL: 6,3 g

Pole¢ ksigzke


https://sensus.pl/rf/ladeke
https://sensus.pl/rt/ladeke

Zmien swojg strone WWW w dziatajacy bankomat!

Dowiedz sie wiece] | dofacz juz dzisiaj!
http://program-partnerski.helion.pl



https://program-partnerski.helion.pl

DESERY KETO: WSPANIALE SLODKOSCI
BEZ WYRZUTOW SUMIENIA!

Liczne autorytety w dziedzinie dietetyki przekonuja, ze dieta ketogeniczna jest naukowg metoda
redukcji stanow zapalnych, poprawy réwnowagi hormonalnej, pozbycia sie nadwagii polepszenia stanu
zdrowia. Jest wiec dobrym wyborem dla kazdego, komu zalezy na $wiethym samopoczuciu i zgrabnej
sylwetce. Przy tym nie wymaga ograniczania ilosci jedzenia czy liczenia kalorii. Niektorzy jednak uwazajg
wytrwanie na tej diecie za prawdziwe wyzwanie, gdyz nie sg gotowi na catkowita rezygnacje ze stodyczy,
a przygotowywanie deserow zgodnych z zasadami keto wydaje sie im skomplikowanym zadaniem.

W tej ksigzce znajdziesz ponad szescédziesigt przepisdw na desery keto. Szybko zauwazysz, ze dzigki
nim dieta ketogeniczna moze sie stac przyjemnie zaskakujgca i petna niespodzianek. Przekonasz sie
takze, ze wyczarowanie obtednego deseru wcale nie musi byc¢ stresujgcym wyczynem — jest doktadnie
odwrotnie: pyszne stodkosci mozna wykonac prostymi metodami, ktére opanuje nawet ktos, kto niezbyt
pewnie czuje sie w kuchni. Znajdziesz tu przepisy na najrozniejsze desery, starannie zilustrowane
zdjeciami, wskazowkami i poradami, dzieki czemu bez trudu oprzesz sie zwodniczemu urokowi cukru

i bez wiekszego wysitku zachwycisz siebie i swoich najblizszych wspaniatymi stodkosciamil!

W ksigzce znajdziesz sprawdzone przepisy na:
cukierkii pomadki & o e, |
ciastaiciasteczka .
plackiitarty
lody, kremy i musy

i wiele innych!

Carolyn Ketchum — autorka bestsellerowych ksigzek kucharskich dla osob stosujgcych diete
ketogeniczng, fotografka. Uwielbia stodycze i caty czas udowadnia, ze specjalne diety nie muszg
byc¢ restrykcyjne ani nudne. Z pochodzenia Kanadyjka, obecnie mieszka w Portland w stanie Oregon
wraz z rodzing, owczarkiem australijskim i starym, zrzedliwym kotem.
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