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44 ROZDZI A Ł 1: 
CUKIERKI I POMADKI

KALORIE: 000 | TŁUSZCZ: 00,0  g | BIAŁKO: 0,0  g | WĘGLE: 0,0  g | BŁONNIK: 0,0  g | ERYTRYTOL: 00,0  g

I N FO RM AC J E O WA RTOŚCI ACH O DŻ Y WCZ YCH

OPCJE DOTYCZĄCE 
SŁODZIKÓW:
W tym przepisie istotny  
jest słodzik objętościowy, 
bo zapewnia masie 
miętowej odpowiednią 
strukturę. Powinien być przy 
tym sproszkowany lub mieć 
konsystencję cukru pudru, 
aby pastylki nie zgrzytały  
w zębach.

PA S T Y L K I  M I Ę TOW E

Kiedyś uwielbiałam York Peppermint Patties — miały wspaniały 
aromat, łączący miętę z gorzką czekoladą. Kto by pomyślał,  
że tak łatwo stworzyć ich własną wersję bez cukru i produktów 
mlecznych? I, co może warto dodać, bez zwykle łączącego się  
z łasuchowaniem poczucia winy.

Efekt: 12 pastylek (po 1 na porcję)

Czas przygotowania: 20 minut

Czas gotowania: 5 minut

Czas nieaktywny: 2 godziny

½ szklanki (120 ml)  
lekko podgrzanego  
oleju kokosowego

2 łyżki stołowe (30 ml) 
śmietanki kokosowej  
(z puszki z mlekiem 
kokosowym; zobacz 
„Wskazówkę”)

½ szklanki (120 ml) 
sproszkowanego słodziku  
na bazie erytrytolu

1 łyżeczka (5 ml) ekstraktu  
z mięty pieprzowej

85 g posiekanej gorzkiej 
czekolady bez cukru

15 g masła kakaowego  
lub 1 łyżka oleju kokosowego

1. W średniej misce ubij mikserem elektrycznym olej kokosowy  
ze śmietaną kokosową na gładką masę.

2. Dodaj słodzik i ekstrakt z mięty pieprzowej. Ubijaj,  
aż wszystkie składniki się połączą.

3. Blachę do pieczenia wyłóż papierem woskowanym  
lub pergaminem. Nakładaj czubate łyżki masy na papier  
i rozpłaszczaj je, aby powstawały okrągłe placuszki o średnicy 
3,5–4 cm. Gdy skończysz, zamroź je, aby były twarde (przez 
mniej więcej 2 godziny).

4. W żaroodpornej misce ustawionej na rondlu z wolno gotującą 
się wodą rozpuść czekoladę i masło kakaowe, mieszając,  
aż masa będzie gładka. Zdejmij rondel z ognia.

5. Wyjmuj po jednej pastylce z zamrażarki (pozostałe powinny 
w niej pozostać, aby nie zmiękły) i wrzucaj do roztopionej 
czekolady. Dobrze wymieszaj i wyjmij widelcem, uderzając nim 
o brzeg miski, aby usunąć nadmiar czekolady.

6. Umieść pastylkę na blasze wyłożonej papierem do pieczenia 
lub pergaminem, aby stężała. Zrób to samo z pozostałymi 
pastylkami.

INSTRUKCJE DOTYCZĄCE PRZECHOWYWANIA: Pastylki miętowe można 
przechowywać w lodówce do 2 tygodni, o ile będziesz w stanie wytrzymać tak 
długo! Można je także umieścić w zamrażarce i przechowywać nawet przez 
miesiąc, chociaż po zamrożeniu polewa czekoladowa może nieco zszarzeć.

WSKAZÓWKA: Śmietana kokosowa to gęsta frakcja mleka kokosowego, która 
znajduje się na górze puszki. Wystarczy nabrać jej na łyżkę i wyrównać poziom, 
uważając, aby nie nabrać też rzadkiej wody kokosowej. Śmietany kokosowej nie 
należy schładzać, bo zimną trudno ubić do postaci oleju kokosowego.

KALORIE: 126 | TŁUSZCZ: 13,6  g | BIAŁKO: 0,4  g | WĘGLE: 2,9  g | BŁONNIK: 1,4  g | ERYTRYTOL: 11,5  g
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46 ROZDZI A Ł 1: 
CUKIERKI I POMADKI

I N FO RM AC J E O WA RTOŚCI ACH O DŻ Y WCZ YCH

OPCJE DOTYCZĄCE 
SŁODZIKÓW:
Nadzienie sernikowe możesz 
posłodzić każdym słodzikiem, 
który Ci odpowiada.

KALORIE: 146 | TŁUSZCZ: 13,5  g | BIAŁKO: 1,6  g | WĘGLE: 4,6  g | BŁONNIK: 1,9  g | ERYTRYTOL: 12  g

S E R N I C Z K I  W  P O L E W I E 
C Z E KO L A D OW E J

Te proste w przygotowaniu trufle były niespodzianką dla moich dzieci, 
które zwykle twierdzą, że nie lubią sernika. W ramach eksperymentu 
umieściłam w środku mrożone maliny i tak przygotowane serniczki 
cieszyły się jeszcze większą popularnością. Gorąco polecam tę wersję!

Efekt: 12 pastylek (po 1 na porcję)

Czas przygotowania: 20 minut

Czas gotowania: 5 minut

Czas nieaktywny: 2 godziny

1 opakowanie (ok. 225 g)  
miękkiego serka 
śmietankowego

¼ szklanki (ok. 60 g)  
miękkiego masła

½ szklanki sproszkowanego 
słodziku na bazie erytrytolu

½ łyżeczki ekstraktu 
waniliowego

115 g posiekanej gorzkiej 
czekolady bez cukru

20 g masła kakaowego  
lub 1½ łyżki oleju kokosowego

1. Blachę do pieczenia wyłóż papierem woskowanym  
lub pergaminem.

2. W dużej misce ubijaj serek śmietankowy i masło mikserem 
elektrycznym, aż się połączą. Dodaj słodzik i ekstrakt waniliowy, 
a potem ubijaj, aż powstanie gładka masa.

3. Zwilżonymi rękami formuj masę w 2,5-centymetrowe kulki  
i układaj je na przygotowanej blasze. Umieść blachę  
w zamrażarce i poczekaj aż kulki stwardnieją (3–4 godziny).

4. W żaroodpornej misce ustawionej na rondlu z wolno gotującą 
się wodą rozpuść czekoladę i masło kakaowe, mieszając,  
aż masa będzie gładka. Zdejmij rondel z ognia.

5. Wyjmuj z zamrażarki po jednej kulce i wrzucaj je do stopionej 
czekolady. Gdy kulka będzie grubo oblana czekoladą, wyjmij 
ją widelcem, mocno uderzając nim o brzeg miski, aby usunąć 
nadmiar czekolady.

6. Kulkę połóż na blasze wyłożonej papierem woskowanym  
lub pergaminem i zostaw, aby zastygła. Identyczne czynności 
wykonaj z pozostałymi kulkami.

7. Polej kulki pozostałą czekoladą, aby je ozdobić.

INSTRUKCJE DOTYCZĄCE PRZECHOWYWANIA: Serniczki najlepiej 
przechowywać w lodówce (do 5 dni), ale pamiętaj, że ponieważ najlepszy 
smak i konsystencję mają, gdy są podawane w temperaturze pokojowej, 
należy wyjmować je wcześniej. Można je także przechowywać w zamrażarce 
(do miesiąca), choć czekolada może nieco zszarzeć.
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WERSJA SPECJALNA: 

SERNICZKI MALINOWE 

Postępuj zgodnie ze wskazówkami z sąsiedniej strony, ale formując 
kulki serowe, umieszczaj w nich mrożone maliny (łącznie będziesz 
potrzebować 24 sztuki). Najprościej jest spłaszczać kulki do postaci 
krążków, a następnie umieszczać na środku maliny i oblepiać 
całość serem, formując kulkę. Potem je zamrażamy, a następnie 
zanurzamy w rozpuszczonej czekoladzie zgodnie z wcześniejszymi 
wskazówkami.

I N FO RM AC J E O WA RTOŚCI ACH O DŻ Y WCZ YCH

KALORIE: 148 | TŁUSZCZ: 13,5  g | BIAŁKO: 1,7  g | WĘGLE: 5,2  g | BŁONNIK: 2,2  g | ERYTRYTOL: 12  g
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4 8 ROZDZI A Ł 1: 
CUKIERKI I POMADKI

I N FO RM AC J E O WA RTOŚCI ACH O DŻ Y WCZ YCH

KALORIE: 150 | TŁUSZCZ: 14,7  g | BIAŁKO: 1,4  g | WĘGLE: 3,29  g | BŁONNIK: 1,9  g | ERYTRYTOL: 5  g

OPCJE DOTYCZĄCE 
SŁODZIKÓW:
Konsystencja tych krążków 
nie ma związku z objętością, 
więc nadaje się każdy słodzik.

K LO N OWO - O R Z E C H OW E 
K R Ą Ż K I  K RÓW KOW E

Efekt: 12 krążków (po 1 na porcję)

Czas przygotowania: 5 minut

Czas gotowania: 5 minut

Czas nieaktywny: 1 godzina

Jest takie powiedzenie: próbuj, aż ci się uda. Stronię od prawdziwego 
syropu klonowego, ale dzięki odrobinie wyciągu z klonu mogę cieszyć 
się jednym z moich ulubionych smaków.

½ szklanki (115 g) solonego 
masła 

120 g masła kokosowego

¼ szklanki sproszkowanego 
słodziku na bazie erytrytolu

1 łyżeczka syropu 
z yaconu (opcjonalnie — ale 
w zdecydowanie pozytywny 
sposób wpływa on na kolor 
i walory smakowe tego deseru)

2½ łyżeczki wyciągu z klonu

¼ szklanki posiekanych 
prażonych orzechów włoskich

1. Umieść w miniformie do muffinek 12 silikonowych 
lub pergaminowych wkładek.

2. W średniej wielkości rondlu roztop na małym ogniu masło 
i masło kokosowe, stale mieszając, aż masa będzie gładka.

3. Dołącz słodzik, syrop z yaconu (jeśli go używasz) i wyciąg 
z klonu. Dodaj prażone orzechy włoskie.

4. Umieść masę we wkładkach i wstaw formę do lodówki, 
aż stężeje (czyli na mniej więcej godzinę).

INSTRUKCJE DOTYCZĄCE PRZECHOWYWANIA: Krążki należy przechowywać 
w lodówce, bo wtedy mają najlepszą konsystencję i wytrzymają do 2 tygodni. 
Można je także zamrażać — nawet na miesiąc.

Poleć książkęKup książkę

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


Poleć książkęKup książkę

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


50 ROZDZI A Ł 1: 
CUKIERKI I POMADKI

I N FO RM AC J E O WA RTOŚCI ACH O DŻ Y WCZ YCH

KALORIE: 153 | TŁUSZCZ: 13,9  g | BIAŁKO: 3,3  g | WĘGLE: 8,3  g | BŁONNIK: 4,3  g | ERYTRYTOL: 6,8  g

OPCJE DOTYCZĄCE 
SŁODZIKÓW:
Przykro mi, ale w tym 
przypadku w grę wchodzi 
wyłącznie granulowany 
erytrytol lub zawierająca 
go mieszanka. Uwierz mi, 
nie da się przygotować 
bezcukrowych toffi, 
używając innego słodziku.

KO R A  TO F F I  Z  M I G DA Ł A M I

Efekt: 12 porcji (po około 30 g  

na porcję)

Czas przygotowania: 5 minut 

Czas gotowania: 15 minut

Czas nieaktywny: 50 minut

3 łyżki granulowanego słodziku 
na bazie erytrytolu

2 łyżki solonego masła

1 szklanka migdałów

¼ łyżeczki ekstraktu 
waniliowego

szczypta soli

180 g posiekanej gorzkiej 
czekolady bez cukru

15 g masła kakaowego lub  
1 łyżka oleju kokosowego

Pokrywając migdały bezcukrową masą toffi, przenosimy korę 
migdałową na zupełnie nowy poziom. Ten słodki smakołyk okazał 
się przebojem, kiedy podałam go gościom na zeszłorocznej imprezie 
sylwestrowej.

1. Wyłóż blachę papierem do pieczenia.

2. W średniej wielkości rondlu na średnim ogniu połącz słodzik 
z masłem i mieszaj, aż się rozpuści. Dodaj migdały i doprowadź 
masę do wrzenia. Gotuj, nie mieszając, przez 5–7 minut, aż masło 
ściemnieje, nabierając intensywnie bursztynowego koloru.

3. Zdejmij rondel z ognia i dodaj ekstrakt waniliowy oraz sól. 
Rozłóż migdały na wyłożonej papierem blasze tak, aby tworzyły 
jedną warstwę. Poczekaj 20 minut, aby ostygły, a następnie 
pokrusz je rękoma.

4. W żaroodpornej misce ustawionej na rondlu z wolno gotującą 
się wodą rozpuść czekoladę i masło kakaowe, mieszając, 
aż masa będzie gładka. Dodaj migdały i wymieszaj, aby 
całe pokryły się czekoladą. Rozprowadź masę na wyłożonej 
papierem do pieczenia blasze, na której wcześniej były migdały. 
Powinna zająć mniej więcej 60 cm2.

5. Włóż blachę do lodówki, aby masa stwardniała, czyli na około 
30 minut, a potem połam ją na kawałki.

INSTRUKCJE DOTYCZĄCE PRZECHOWYWANIA: Korę można przechowywać 
w temperaturze pokojowej (do tygodnia) lub w lodówce.
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52 ROZDZI A Ł 1: 
CUKIERKI I POMADKI

I N FO RM AC J E O WA RTOŚCI ACH O DŻ Y WCZ YCH

KALORIE: 202 | TŁUSZCZ: 20,3  g | BIAŁKO: 2,1  g | WĘGLE: 4,3  g | BŁONNIK: 2,5  g | ERYTRYTOL: 6,6  g

OPCJE DOTYCZĄCE 
SŁODZIKÓW:
Ten przysmak możesz 
posłodzić, czym chcesz!

T R U F L E  KO KO S OW E  
Z  O R Z E C H A M I  M A K A DA M I A

Efekt: 24 trufle (po 2 na porcję)

Czas przygotowania: 20 minut

Czas gotowania: — 

Czas nieaktywny: 1 godzina

2 szklanki prażonych 
niesolonych orzechów 
makadamia

⅔ szklanki + (osobno)  
3 łyżki rozdrobnionego, 
niesłodzonego miąższu kokosa

⅓ szklanki sproszkowanego 
słodziku na bazie erytrytolu

2 łyżki proszku kolagenowego 
(w wersji bio)

1 łyżka roztopionego oleju 
kokosowego

1 łyżeczka ekstraktu 
waniliowego

⅛ łyżeczki soli

Orzechy makadamia są jak bomby tłuszczowe Matki Natury, więc 
także te trufle są bogate w zdrowe tłuszcze i smakują, jakby pochodziły 
z tropikalnej wyspy.

1. Umieść orzechy makadamia i ⅔ szklanki rozdrobnionego 
miąższu kokosa w robocie kuchennym. Miksuj na wysokich 
obrotach, aż masa zacznie zbijać się w kulę.

2. Przełóż masę do dużej miski, dodaj słodzik, kolagen, roztopiony 
olej kokosowy, ekstrakt waniliowy i sól, a potem wymieszaj,  
aby wszystkie składniki się połączyły.

3. Pozostałe 3 łyżki rozdrobnionego miąższu kokosa wysyp  
na płytki talerz. Wyłóż blachę papierem do pieczenia  
lub pergaminem.

4. Wyciskaj w rękach po 1 łyżce masy truflowej, ubijając ją,  
a następnie formując w kulkę. Obtocz każdą kulkę 
w rozdrobnionym miąższu kokosa i połóż na blasze. Wstaw 
blachę do lodówki na mniej więcej godzinę, aby kulki stężały.

INSTRUKCJE DOTYCZĄCE PRZECHOWYWANIA: Trufle można przechowywać 
w lodówce przez mniej więcej tydzień lub zamrozić nawet na miesiąc.

WSKAZÓWKA: Orzechy makadamia są tak tłuste, że podczas zbyt długiej 
obróbki mogą zamienić się w masło. Pamiętaj, aby wyjąć masę z robota 
kuchennego, gdy zacznie zbijać się w kulę.
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54 ROZDZI A Ł 1: 
CUKIERKI I POMADKI

I N FO RM AC J E O WA RTOŚCI ACH O DŻ Y WCZ YCH

KALORIE: 200 | TŁUSZCZ: 19,4  g | BIAŁKO: 3,6  g | WĘGLE: 4,4  g | BŁONNIK: 1,4 g | ERYTRYTOL: 10  g

OPCJE DOTYCZĄCE 
SŁODZIKÓW:
Do słodzenia mas 
z orzeszków ziemnych 
najlepiej nadają się słodziki 
objętościowe, ale jeśli 
chcesz, możesz użyć 
jakiegokolwiek.

K R Ą Ż K I  Z  M A S Ł E M  
O R Z E C H OW YM  I  DŻ E M E M

Efekt: 12 krążków (po 1 na porcję)

Czas przygotowania: 5 minut

Czas gotowania: 10 minut

Czas nieaktywny: 45 minut

¾ szklanki świeżych malin

¼ szklanki wody

6–8 łyżek sproszkowanego 
słodziku na bazie erytrytolu

1 łyżeczka żelatyny  
(w wersji bio)

⅔ szklanki kremowego masła 
orzechowego (solonego)

⅔ szklanki oleju kokosowego

Od dziecka uwielbiam łączenie masła orzechowego z dżemem 
malinowym. Naturalnie nie jadam już wersji kanapkowej, ale te krążki 
w wersji keto pozwalają mi nadal cieszyć się ulubionym słono-słodkim 
smakiem i sprawiają, że czasem znowu czuję się tak, jakbym była małą 
dziewczynką.

1. W standardowej formie na 12 muffinek umieść silikonowe 
 lub pergaminowe wkładki.

2. W średniej wielkości rondlu na średnim ogniu doprowadź do 
wrzenia wodę z malinami, a następnie zmniejsz ogień i gotuj 
wywar jeszcze przez 5 minut. Rozgnieć owoce widelcem.

3. Dodaj 4 łyżki sproszkowanego słodziku i poczekaj, aż się 
rozpuści. Roztrzep żelatynę, dodaj ją do wywaru i odstaw go, 
aby przestygł.

4. W misce nadającej się do umieszczenia w kuchence mikrofalowej 
połącz masło orzechowe z olejem kokosowym, a następnie 
podgrzewaj ją na dużej mocy przez 30–60 sekund, aż się rozpuści. 
Dodaj od 2 do 4 łyżek sproszkowanego słodziku (w zależności od 
tego, jak słodki ma być deser — ja wolę mniej słodkie).

5. Do każdej z 12 foremek wlej 1 łyżkę masy z masła orzechowego 
i wstaw formę do zamrażarki na mniej więcej 15 minut.

6. Umieść w foremkach wywar z malinami, a potem uzupełnij 
zawartość foremek pozostała masą z masła orzechowego. 
Wstaw formę do lodówki, aby krążki stężały, czyli na mniej 
więcej 30 minut.

INSTRUKCJE DOTYCZĄCE PRZECHOWYWANIA: Krążki należy przechowywać 
lodówce (do tygodnia), aby były twarde. 

WSKAZÓWKA: Nie jesteś wielbicielem masła z orzeszków ziemnych?  
To żaden problem, możesz użyć masła z innych orzechów lub nasion.
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56 ROZDZI A Ł 1: 
CUKIERKI I POMADKI

I N FO RM AC J E O WA RTOŚCI ACH O DŻ Y WCZ YCH

KALORIE: 17 | TŁUSZCZ: 0  g | BIAŁKO: 3,1  g | WĘGLE: 1,1  g | BŁONNIK: 0,1  g | ERYTRYTOL: 6,3  g

OPCJE DOTYCZĄCE 
SŁODZIKÓW:
Tu możesz zaszaleć i użyć 
takiego słodziku, jaki lubisz. 
Pamiętaj jednak, że Bai jest 
słodzony erytrytolem, więc 
wystarczy słodzik do smaku.

Ż E L K I  A R B U ZOWO - L I M O N KOW E

Efekt: około 24 żelki wielkości 

minimuffinek (po 4 na porcję)

Czas przygotowania: 5 minut

Czas gotowania: 5 minut

Czas nieaktywny: 2 godziny

1¼ szklanki bezcukrowego 
napoju o smaku arbuza  
(zob. „Wskazówkę”)

⅓ szklanki świeżego soku 
z limonki

3 łyżki żelatyny (w wersji bio)

2 łyżki sproszkowanego 
słodziku na bazie erytrytolu 
(lub więcej w razie potrzeby)

Sprzęt specjalny:

Silikonowa forma do 
minimuffinek lub forma 
gumowa (opcjonalnie)

Przygotowywanie żelków w wersji keto jest dosyć proste, ale udało mi 
się uprościć ten proces jeszcze bardziej, gdy zaczęłam wykorzystywać 
niezawierający cukru napój o smaku arbuzowym. Nie musisz zatem 
przecierać i odcedzać żadnych owoców, ograniczając jednocześnie 
węglowodany do absolutnego minimum. Na podstawie tego przepisu 
można przygotowywać żelki w wielu różnych smakach. Gdy zrobiłam 
je po raz pierwszy, moje dzieci nie spoczęły, dopóki nie pochłonęły 
wszystkich (w zaledwie jeden dzień!).

1. W średniej wielkości rondlu zmieszaj napój o smaku arbuzowym 
z sokiem z limonki. Dodaj żelatynę i słodzik, a potem zagotuj, 
mieszając, aż żelatyna się rozpuści. Jeśli chcesz, dodaj jeszcze 
trochę słodziku do smaku.

2. Zdejmij rondel z ognia i łyżką przelej żel do wgłębień na muffinki 
w silikonowej formie. Wstaw formę do lodówki, aby żelki stężały, 
czyli na około 2 godziny. Możesz także wyłożyć papierem do 
pieczenia kwadratową formę, a potem wlać do niej żel i umieścić 
w lodówce.

3. Aby wyjąć żelki z foremek, po prostu wypchnij je od spodu 
z silikonowej formy lub wyjmij żel na papierze z formy i pokrój go 
w kwadraty.

INSTRUKCJE DOTYCZĄCE PRZECHOWYWANIA: Żelki należy przechowywać 
w lodówce, aby się nie roztapiały. Można przechowywać je w ten sposób  
od tygodnia do dwóch.

WSKAZÓWKA: Na rynku jest mnóstwo bezcukrowych napojów o wielu smakach. 
Ja lubię słodzone erytrytolem albo stewią (lub mieszakami tych słodzików), 
takie jak Bai. Są też syropy i krople o smaku owocowym, które również można 
dodawać do wody.
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