MITODIETETYKA

Przepisy na zdrowe i
niskoweglowodanowe ,, stodkosci”

na Swieta

1- Piernikowe babeczki z powidtami sliwkowymi.

Sktadniki:

e 3jaja.

e Y% kostki masta rozpuszczonego.

e tyzeczka cynamonu.

e Szczypta zmielonych gozdzikow i
kardamonu.

e 1 tyzka karobu.

e 3 czubate tyzki maki kokosowe;.

e Erytrol —wedle uznania do ostodzenia.

e Szczypta sody oczyszczone;j.

e Powidta sliwkowe bez cukru.

Ubijamy biatka, dodajemy erytrol, magke, karob, i z6ttka oraz przyprawy, sode i rozpuszczone
masto. Mase naktadamy na spdd foremek, dodajemy tyzeczke powidet i przykrywamy kolejng
warstwg masy. Piec w piekarniku na 180 stopni okofo 15-20 minut.
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2- Cynamonowe jabtka z kremem nugatowym-

Sktadniki (na 2 porcje):

2 duze jabtka (u mnie kwasne
zielone, ale mogg by¢ stodsze jak
kto$ nie jest na diecie
ketogenicznej @).

Cynamon.

Garsc orzechow.
wtoskich/laskowych.

opcjonalnie tyzeczka miodu (dobre
bedg ciemne miody jak
kasztanowy albo spadziowy czy
gryczany).

Sktadniki na krem: 3 tyzki sSmietany kokosowej real thai, erytrol, 4 kostki gorzkiej
czekolady 99%, 2 tyzki masta z orzechéw laskowych, szczypta soli himalajskiej.

Najpierw warto przygotowacé nugatowy krem: erytrol podgrzewamy na matym ogniu az sie
rozpusci i zrobi lekko karmelowy, dodajemy $mietane kokosowg i podgrzewamy okoto 20
minut az zrobi¢ sie co$ w rodzaju karmelu. Dodajemy czekolade i mieszamy az sie rozpusci,
nastepnie masto orzechowe i szczypte soli. Dobrze odczekac zeby krem nieco przestygt -
woéwczas ma bardziej gestg konsystencje.

Jabtka kroimy na kawatki i podduszamy z cynamonem i miodem na wolnym ogniu az zrobig
sie nieco miekkie. Wktadamy do salaterek, polewamy kremem. Mozna podawad z orzechami

wtoskimi.

3- Nugaciki

Proste i szybkie czekoladki —w sam raz do

kawy @

Sktadniki:

3 tyzki $mietany kokosowej real thai.
Erytrol wedle uznania.

3 tyzki oleju kokosowego/masta.

Pot tabliczki gorzkiej czekolady 99%.
2 tyzki masta z orzechdéw laskowych.
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Wszystkie sktadniki mieszamy w rondelku na wolnym ogniu, jak sie rozpuszczg to wlewamy
do foremek na babeczki i posypujemy orzechami. Wstawiamy do lodéwki na minimum 1h.

4- Keto pierniczki z nutka

pomaranczy-

Sktadniki:

e Po6t kostki masta.

e 3jajaduze.

e Maka kokosowa — 1 szklanka.
e Cynamon —duzo @

e Mielone gozdziki, kardamon.
e Erytrol — wedle uznania.

e Starta skdrka pomaranczowa.
kupitam gotowg BIO.

e Opcjonalnie polewa: gorzka czekolada, wiérki kokosowe, nasiona kakaowca,
zmielone orzechy.

Miekkie masto ugniatamy z jajami, eryrtolem, maka, skdrg pomaranczows i przyprawami na
gtadkg mase. Rozwatkowujemy i wykrawamy pierniczki. Piec 10-15 minut w 180 stopniach.

5- Orzechowe ciasto Swiateczne:

Sktadniki:

e 200g orzechéw wtoskich.

e 150g orzechdw nerkowca.

e 1 opakowanie
sproszkowanej skorki
pomaranczowe;j.

e Tabliczka gorzkiej czekolady.

e 50 ml ptynnego oleju
kokosowego.

e 1 tyzeczka cynamonu.

e 3 tyzki masta orzechowego
(u mnie z laskowych).

e 3 tyzki powidet sliwkowych.
e Opcjonalnie Erytrol.
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Orzechy mielimy bardzo drobno na proszek. Do orzechéw dodajemy rozpuszczong w
rondelku czekolade z olejem kokosowym, masto orzechowe, skorke pomaranczowg, powidta,
cynamon. Mieszamy na gestg mase. Wylewamy na foremke i wktadamy do lodéwki na kilka
godzin.

6- Tarta z kremem czekoladowo-

truskawkowym:-

Sktadniki:

e Ciasto: 3 jaja, pot szklanki maki kokosowej, %
kostki masta, Erytrol.

e Krem: 100g truskawek, gorzka czekolada, 1
dojrzate awokado, 3 tyzki oleju kokosowego, 2
tyzki Smietany kokosowej real thai.

Sktadniki na ciasto ugniatamy — wyktadamy tarte i pieczemy okoto 15-20 minut w 180
stopniach. Blendujemy truskawki z awokado i Smietang, dodajemy rozpuszczony olej
kokosowy z rozpuszczong czekolada. Krem wyktadamy na ostudzong tarte i wktadamy na
minimum 1h do lodéwki.

7° Ciasto snikers-

Dolna warstwa: 200g stonecznika, 2 tyzki
miodu, 3 tyzki oleju kokosowego.
Stonecznik blendujemy drobno,
dodajemy olej i miéd.

Warstwa orzechowa: 500g masta
orzechowego dobrej jakosci, szczypta
soli himalajskiej, 50 ml oleju
kokosowego, 3 tyzki sSmietany
kokosowe;.

Warstwa czekoladowa: rozpuszczona
czekolada gorzka, 3 tyzki Smietany
kokosowej, 2 tyzki oleju kokosowego.
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Zaczynamy od dolnej warstwy, czekamy koto 1h az kazda zastygnie w lodéwce zanim
dodamy kolejng. Na wierzch mozna posypacé kruszonymi ziarnami kakao i orzechami. Mozna

pokroi¢ na mate batoniki — w sam raz do kawusi @ Mi wyszta z tego spora kwadratowa
blacha o wymiarach 25cm. Starczy na dfugo.



