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SPIS TRESCI
o1 PACZKI TWAROGOWE
o2 PACZKI PROTEINOWE
03 PQCZKI Z NADZIENIEM
04 PACZKI KOKOSOWE
(el CIASTO CZEKOLADOWE
06 DESER WARSTWOWY
o7 KETO NALEéNIKI
08 KETO SERNIK
o9 KETO BEZA Z OWOCAMI
10 KETO RACUCHY







U Paceki Lesawequuse

SKLADNIKI

. Jaja surowe 2 sztuki

. Twarodg ttusty 100g

. Stodzik 3g

. Proszek do pieczenia 2g % tyzeczki
. Wiorki kokosowe 30g

PRZYGOTOWANIE

Do naczynia wbij jajka, dodaj twardg, proszek do pieczenia, wiorki
kokosowe, stodzik i na koniec dobrze wymieszaj za pomocq mikseraq,
mozesz tez zrobi¢ to widelcem. Z powstatego ciasta uformuj oponki,
roztdz na papierze do pieczenia i piecz w piekarniku przez 8-10 minut w
temperaturze 180 C. Pgczki mozesz polac¢ rozpuszczonqg gorzkq
czekoladq i posypac¢ orzechami.







SKLADNIKI

« 2jajka (ok.100 g)

« 50 g mgki migdatowej (%2 szklanki)

. 25 g odzywki biatkowej (lub 1 opakowanie budyniu bez cukru, ok. 35-40 g)
« 15 g maki kokosowej (2 tyzki)

« 50 g erytrytolu (% szklanki)

Vi tyzeczki soli

60 g mascarpone (w temperaturze pokojowej)

2 tyzeczki proszku do pieczenia

1tyzeczka ekstraktu waniliowego

120 ml mleka migdatowego (%2 szklanki)

Glazura czekoladowa:

50 g gorzkiej czekolady (min. 85% kakao)

15 g masta (1tyzka)

1tyzeczka erytrytolu w pudrze

1tyzeczka mleka migdatowego (opcjonalnie, dla rzadszej konsystencji)

PRZYGOTOWANIE

Rozgrzej piekarnik do 175°C. Oddziel biatka od zéttek i ubij biatka na sztywng piane, a
nastepnie odstaw. W duzej misce wymieszaj suche sktadniki: mgke migdatowq, odzywke
biatkowq (lub budyn bez cukru), mgke kokosowq, erytrytol, sél i proszek do pieczenia. Do
suchych sktadnikow dodaj mascarpone, z6ttka, ekstrakt waniliowy i mleko migdatowe,
mieszajgc do uzyskania jednolitej konsystencji. Na koniec delikatnie wmieszaj ubite biatka,
mieszajqc ostroznie, aby nie straci¢ puszystosci ciasta. Nattus¢ foremki do pgczkow olejem
kokosowym i napetnij je ciastem do okoto % wysokosci. Piecz przez 12-15 minut, az pgczki
lekko sie zarumieniq. Po upieczeniu pozostaw je w foremce na 5 minut, a nastepnie
delikatnie wyjmij i przetdz na recznik papierowy, aby ostygty.

Aby przygotowac glazure, rozpus¢ gorzkqg czekolade z mastem w kgpieli wodnej lub w
mikrofali (co kilka sekund mieszajqc). Dodaj erytrytol w pudrze i ewentualnie mleko
migdatowe, jesli chcesz uzyskaé rzadszg konsystencje. Po ostygnieciu pqczkéw zanurz ich
wierzch w glazurze i pozostaw do zastygniecia.







SKLADNIKI
. 2jajka
« 60 mloliwy z oliwek
. 60 g mgki migdatowej
- 1tyzeczka proszku do pieczenia
. Yatyzeczki soli
« Y. szklanki erytrytolu
. 30 g gorzkiej czekolady (min. 85% kakao) — do nadzienia

PRZYGOTOWANIE

Do miski wbij jajka i dodaj oliwe z oliwek. Wsyp mgke migdatowq,
proszek do pieczeniaq, sol oraz erytrytol. Mieszaj catos¢ do uzyskania
jednolitej, lekko lejgcej konsystencji. Foremki do pgczkow nattusc oliwg
lub olejem kokosowym. Wiej ciasto do foremek do okoto /s wysokosci,
nastepnie dodaj do kazdej foremki kawatek gorzkiej czekolady. Przykryj
czekolade pozostatym ciastem, aby wypetni¢ foremki do okoto %
wysoKosci.

Piecz w nagrzanym piekarniku w 175°C przez 12-15 minut, az pgczki lekko
sie zarumieniq. Po upieczeniu pozostaw je w foremce na 5 minut, a
nastepnie delikatnie wyjmij.
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SKLADNIKI
« 250 g magki kokosowej (opcjonalnie mozesz dodac¢
troche widérkéw kokosowych dla tekstury)
. 3jajka
. 1/3 kostki masta (okoto 65 g), roztopione
. 2-3tyzki erytrytolu (lub mniej, wedtug preferenciji)
. Olej kokosowy do smazenia (okoto 200 ml)

PRZYGOTOWANIE

IWymieszaj magke kokosowaq, jajka, erytrytol i roztopione masto w
misce, az uzyskasz jednolitg mase. Jesli masa jest zbyt sucha, dodaj
odrobine mleka kokosowego lub wiecej masta. Uformuj mate kulki lub
lekko sptaszczone placuszki. Rozgrzej olej kokosowy w rondlu lub na
patelni na srednim ogniu. Smaz kokosanki po kilka minut z kazdej
strony, az bedq ztociste i chrupigce. Odsqcz na reczniku papierowym i
podawaj na ciepto.

Smacznego! Mozesz je polac rozpuszczong czekoladq 90% lub
posypac erytrytolem dla dodatkowego smaku.
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SKLADNIKI
« Masto 60 g
. Smietana 30 % 80 g
. Gorzka czekolada 120 g
. Erytrytol1tyzka
. Zelatyna 1tyzka

PRZYGOTOWANIE

Rozpus¢ 1 tyzke zelatyny w 3 tyzkach cieptej wody. Odstaw na kilka
minut, aby zelatyna sie napeczniata. W rondlu lub kgpieli wodnej
rozpus¢ czekolade wraz z mastem. Mieszaj, az uzyskasz gtadkq i
jednolitg mase. Dodaj erytrytol. Dodaj 80 g smietany do czekoladowej
masy. Mieszaj, az sktadniki sie potgczg.Dodaj wczesniej napeczniatq
zelatyne do masy czekoladowej. Doktadnie wymieszaj, aby zelatyna
rownomiernie sie rozprowadzita. Przelej przygotowany mus do foremek
na deser lub wiekszego naczynia. Umies¢ mus w lodéwce na co
najmniej 4 godziny lub najlepiej przez catg noc, aby uzyskac
odpowiedniqg konsystencje. Gdy mus juz schtodzi sie w lodowce, mozesz
poda¢ go schtodzonego, dekorujgc wedtug wtasnych upodoban, na
przyktad posypane kakao, startg czekoladq lub swiezymi owocami.
Gotowe! Teraz mozesz delektowa¢ sie pysznym muskiem
czekoladowym bez koniecznosci

pieczeni







u Peser waulglousy

SKLADNIKI
. Warstwa truskawkowa:

« 75 g swiezych lub mrozonych truskawek

. Yhtyzeczki erytrytolu (opcjonalnie)

. Warstwa kremowa:

. 50 g mascarpone

« 50 ml $mietany 36%

« Yatyzki oleju MCT

. Yatyzeczki erytrytolu (lub wiecej wedtug smaku)

. Ttyzka wioérkéw kokosowych

. Warstwa dzemowa:

« 1tyzka dzemu bez cukru (np. truskawkowego,
malinowego)

PRZYGOTOWANIE

Umyj i pokroj truskawki na plasterki, a nastepnie wymieszaj je z
erytrytolem. Roztéz je na dnie szklanki lub pucharka. W osobnej misce
ubij $mietane na sztywno, a nastepnie delikatnie wymieszaj jq z
mascarpone, olejem MCT, erytrytolem i wiorkami kokosowymi, az masa
bedzie jednolita i puszysta. Natéz warstwe kremowq na truskawki,
rownomiernie jg rozprowadzajgc. Na wierzch rozsmaruj dzem bez cukru,
aby uzyskac¢ piekny efekt wizualny i owocowq nute.

Wstaw deser do lodéwki na co najmniej 30 minut, aby smaki sie
przegryzty. Podawaj schtodzony, opcjonalnie posypujgc odrobing
wiorkow kokosowych lub startg gorzkg czekoladq.
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SKLADNIKI
. 4jajka
. Mascarpone 40g
« Proszek do pieczenia 1/4 tyzeczki
. Dodatki:
. Gorzka czekolada 90% 80g
« Mleko migdatowe 30-40 ml
. Orzechy 209
- Maliny 20g

PRZYGOTOWANIE

Biatka oddziel od zottek. Do biatek dodaj szczypte soli i ubij
mikserem na sztywnq piane, nastepnie stopniowo dodawaj zéttka
caty czas mieszajgc, na koniec dodaj mascarpone i proszek do
pieczenia, mieszaj do uzyskania jednolitej konsystenciji.

Smaz partiami na lekko naoliwionej patelni, tak jak normalne
nalesniki. Uwazaj przy przerzucaniu na drugq strone.

W miedzyczasie przygotuj dodatki, gorzkg czekolade umiesc w
naczyniu nad gotujgcqg sie wodq, dodaj mleko roslinne np.
migdatowe i caty czas mieszaj, az czekolada tadnie sie rozpusci i nie
bedzie zadnych grudek.

Gotowe nalesniki umies¢ na talerzu, polej czekoladq, posyp
orzechami i malinami, smacznego







B Kello gervik

SKLADNIKI

- 100 g mgki migdatowe;j

- 50 g roztopionego masta

. 250 g ttustego twarogu (zmielonego lub zblendowanego)
. 150 g mascarpone

- 2jajka

- 50 g erytrytolu (lub wedtug smaku)

- ltyzeczka proszku do pieczenia

- 1tyzeczka ekstraktu pomaranczowego
. 150 g malin ($wiezych lub mrozonych)

« 1tyzka zelatyny

- 3tyzki cieptej wody

PRZYGOTOWANIE

W misce wymieszaj mgke migdatowq z roztopionym mastem, az powstanie jednolita, lekko
wilgotna masa. Przetdz jg do wytozonej papierem do pieczenia foremki, rownomiernie
rozprowadz i docisnij, aby stworzy¢ spod. Wstaw do nagrzanego piekarnika (150°C) i piecz
przez 10 minut. Po upieczeniu wyjmij i odstaw do lekkiego przestygniecia.

W tym czasie przygotuj mase serowq. Do miski dodaj twardg, mascarpone, erytrytol, jajka,
proszek do pieczenia i ekstrakt pomaranczowy. Miksuj lub mieszaj do uzyskania gtadkiej,
jednolitej konsystencji. Mase serowq przelej na podpieczony spod, przykryj wierzch foremki
papierem do pieczenia i wstaw do piekarnika nagrzanego do 160°C. Piecz przez 1 godzine. Po
upieczeniu wyjmij sernik i pozostaw do catkowitego ostygniecia.

Przygotuj galaretke. Rozpus¢ zelatyne w 3 tyzkach cieptej wody i odstaw na kilka minut do
napecznienia. W miedzyczasie podgrzej maliny w rondelku, az puszczqg sok i zmieknaq.
Przecedz? je przez sito, jesli chcesz uzyska¢ gtadkq galaretke, lub pozostaw pestki dla
bardziej naturalnej struktury. Do gorgcego puree malinowego dodaj napeczniatq zelatyne i
mieszaj, az sie catkowicie rozpusci.

Gdy sernik catkowicie ostygnie, wylej na niego przygotowanqg galaretke malinowq i wstaw
do lodoéwki na co najmniej 3-4 godziny (najlepiej na catq noc), aby stezata.
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SKLADNIKI

. 3 biatka jaj (ok.120 g)

. 50 g erytrytolu w pudrze

. ltyzeczka skrobi kukurydzianej (opcjonalnie)
. Yatyzeczki biatego octu

. Yutyzeczki ekstraktu waniliowego
. 75 ml Smietany 36%

. 50 g mascarpone

« 1tyzka erytrytolu w pudrze

. 2 garscie borowek

. 2 garscie truskawek

PRZYGOTOWANIE

Rozgrzej piekarnik do 120°C. Blache wytdz papierem do pieczenia i
delikatnie nattus¢. W duzej misce ubij biatka na sztywnq piane.
Stopniowo dodawaj erytrytol, tyzka po tyzce, caty czas miksujqc, az
piana bedzie IsSnigca i gesta. Na koniec wmieszaj skrobie kukurydziang,
ocet i wanilie. Przetdz mase na blache, formujgc dwa mate okregi. Piecz
przez 60-70 minut, az beza bedzie lekko ztocista i sucha na zewnaqgtrz. Po
upieczeniu pozostaw jg w uchylonym piekarniku do catkowitego
wystygniecia. W miedzyczasie przygotuj krem. Ubij Smietane na
Sztywno, a nastepnie dodaj mascarpone i erytrytol. Delikatnie potqcz
sktadniki, az uzyskasz gtadkq, puszystq mase. Gdy beza ostygnie, natéz
na nig warstwe kremu mascarpone i udekoruj borowkami oraz
truskawkami. Wstaw do lodowki na 30 minut, aby smaki sie przegryzty.







Kelo racuchy

SKLADNIKI

Jaja kurze 2 sztuki (100 g)
Serricotta 80 g

Olej kokosowy 2 tyzki (20 ml)
Erytrytol 1tyzeczka
Truskawki 1/4 szklanki (40 g)
Sol

PRZYGOTOWANIE

W naczyniu umiesc¢ ricotte, wbij jajka, dodaj sol i erytrytol. Mieszaj
trzepaczkq lub przy uzyciu blendera do uzyskania jednolitej
konsystencji. Na patelni rozgrzej olej kokosowy, a nastepnie partiami

usmaz placuszki. Przetdz na talerz i polej zmiksowanymi truskawkami.
Smacznego!




