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Batony malinowe w czekoladzie

Sernik z biatqg czekoladq

Keto gofry

Lody czekoladowe z mleka kokosowego

Weganski sernik mango bez pieczenia

Wilgotny makowiec bez mqgki i cukru

Bezglutenowa szarlotka bez jajek z nutq
cynamonu




08 Deser mascarpone z musem truskawkowym

09 Fit piernik marchewkowy

Tarta migdatowa z kremem czekoladowym

10 . . .
I malinami

n Krem czekosliwkowy z mrozonych sliwek i daktyli -
fit Nutella

12 Tartaletki bez maki z kajmakiem z daktyli i
owocami leSnymi

13 Zapiekane gruszki z sosem waniliowym (bez

nabiatu)

14 Ciasteczka czekoladowe z zurawing
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Bezglutenowe nalesniki

Krem pinacolada z ananasem

Bezglutenowy chlebek bananowy z orzechami

Swigteczne pierniczki bezglutenowe

Czekoladowe ciasto bezglutenowe z boréwkami

Ciasteczka owsiane z mastem orzechowym




Batony malinowe w
czekoladzie




Sktadniki:

Na mase malinowq:

e 1szklanka $wiezych lub mrozonych malin (rozmrozonych)

e 1/2 szklanki wiérkéw kokosowych

e 2-3tyzki nasion chia

e 3tyzki syropu klonowego lub miodu lub erytrytolu (stodko$é
dobierz indywidualnie)

e 1tyzka oleju kokosowego (rozpuszczonego)

Na polewe:

e 250 g gorzkiej czekolady (min. 70% kakao)

¢ 1tyzka oleju kokosowego




Sposdb wykonania:

Masa madlinowa:

e W misce wymieszaj maliny, widrki kokosowe, nasiona chia, syrop klonowy lub miéd
oraz rozpuszczony olej kokosowy. Odstaw mase na okoto 10 minut, aby nasiona chia
wchtonety wilgo¢ i masa zgestniata.

e Sprébuijidostosuj stodkosé, dodajge wiecej syropu (miodu lub erytrytolu), jesli to
konieczne.

Formowanie batonéw:

o Wytéz forme (np. matq blaszke lub pojemnik) papierem do pieczenia.
e Przet6z mase malinowq, rownomiernie rozprowadz i mocno docisnij tyzkq lub szpatutkq,
aby masa byta zbita.

e Wstaw do zamrazarki na okoto 30 minut, aby stwardniata.

Polewa czekoladowa:

e Rozpusc¢ czekolade z olejem kokosowym w kgpieli wodnej lub na matym ogniul.

e Doktadnie wymieszaj, az do potqczenia sktadnikéw.

Oblanie batonéw:

 Wyjmij stwardniatq mase z zamrazarki i pokréj na prostokaty (batony).
e Zanurz kazdy baton w czekoladzie lub oblej go przy pomocy tyzki. Odktadaj na kratke
lub papier do pieczenia, aby polewa zastygta.

e Wstaw batony do zamrazalki na ok.1godzine, az czekolada stwardnieje.

Wskazéwki:

e Batony podawaj schtodzone.

e Przechowujw lodéwce (do 5 dni) lub w zamrazarce (do 2 tygodni).

e Posyp batony przed zastygnieciem czekolady wiérkami kokosowymi, liofilizowanymi
malinami lub posiekanymi orzechami.

e Mozesz uzy¢ biatej czekolady bez cukru, jesli preferujesz tagodniejszy smak.



Fbook “Zdrowe stodkoSci
na Swieta i nie tylko”

HASHIMOTO C e n q W
/DROWE przedsprzedazy*
StODKOSCI 35,99 z4
NA SWIETA 8 Cenaregularna:

| CALY RUK ' B 49,99 zt

D

AT

*Przedsprzedaz oznacza, ze mozesz kupi¢ ebooka w nizszej cenie,
nhatomiast otrzymasz go na maila w dniu 18.12. Od 19.12 obowiqzuje
cena regularna

www.ogarnijhashimoto.pl
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