Babeczki bezglutenowe z kremem z owocow
jagodowych

Skladniki:
(liczba porcji: 2)

maka gryczana (150 g — ok. 1 szklanka)
maslo (75 g - 7,5 tyzki)

Nutridrink Protein 125 ml o smaku owocow lesnych (1
butelka — 125 ml),lub jogurt naturalny 125 ml

szczypta soli.

bialy ser twarogowy, potthusty (140 g)

sok wycisSniety z potowki cytryny

Swieze truskawki (ew. mrozone) (4 szt. — ok. 25 g)

szczypta kardamonu mielonego

Sposob przygotowania:

UWAGA: W przypadku koniecznosci wylaczenia z diety surowych
owocow, truskawki nalezy podgotowac, przetrzec i takim musem
(bez pestek) ozdobic¢ babeczki.

1. Na czystym i suchym blacie make wymieszac z zimnym

maslem. Dodac jogurt, szczypte soli i zagniesc ciasto, az
stanie sie zwarta kulka. Zagniecione ciasto zawinac w folie
do zywnosci i odtozyc¢ do lodowki na 30 min.

2. W miedzyczasie bialy ser zmieszac z jogurtem lub

nutridrinkiem, sokiem wycisnietym z cytryny, truskawkami
oraz szczypta kardamonu. Aby uzyskac konsystencje kremu
mozna wszystkie sktadniki zmiksowac blenderem. Gladki
krem schtadzac¢ w lodoéwce min. 20 min.

. Foremki do babeczek (o Srednicy okoto 15 cm) nasmarowac

maslem. Ciasto wyjac z lodowki podzieli¢ na dwie czesci i
lekko rozwalkowac.

4. Wylozyc foremki tak, aby powstaty Scianki o wysokosci max.

2 cm.Wtozy¢ do nagrzanego piekarnika (180 st. C) na okoto
20 min. Po upieczeniu babeczek wystudzic¢ ciasto i natozyc
krem. Na czubku kazdej babeczki z kremem potozyc
truskawke.



Czekoladowe kokosanki

Skladniki:
(liczba porcji: 10)

czekolada deserowa (100 g — 1 tabliczka)
biatka jaja (2 szt.)

sol (szczypta)

wiorki kokosowe (3 szklanki — ok. 270 g)
Jogurt 125 ml

Sposob przygotowania:

1.
2.

Piekarnik rozgrzac¢ do temperatury 1800C.

W garnku na maltym ogniu rozpuscic czekolade caty czas
mieszajac, aby sie nie przypalila. Po rozpuszczeniu
przestudzic.

. W miedzyczasie ubic bialka jaj ze szczypta soli na sztywna

piane.

. Do czekolady dodac jogurt i wiorki kokosowe. Dokladnie

wymieszac, po czym delikatnie dodac ubita piane z biatek.
Wymieszac delikatnie lyzka (nie mikserem).

. Na blaszce do pieczenia roztozyc pergamin i z czekoladowej

masy uformowac kokosanki.

. Piec przez 20 minut po czym ostudzic.



Sernik z musem malinowym (Przepis na 12 porcji)

Sktadniki na spod:

100g (3/4 szklanki) maki pszennej razowej
70g (1/2 szklanki) maki pszennej tortowe;j
35g masta

4 tyzki mleka

1 duze jajko

3 tyzki ksylitolu

Szczypta soli

Skladniki na mase serowag

0,5 kg twarogu pottltustego

250g ricotty

0,5 szklanki ksylitolu

1 tyzka cukru z prawdziwa wanilig lub lyzeczka ekstraktu
waniliowego

1 jajko

Mus malinowy

150g malin mrozonych lub swiezych

2 tyzki ksylitolu

Przepis:

Mieszanke mak, jajko, sol, mleko, ksylitol i zimne masto
pokrojone w kostke zagnie¢ na ciasto na spod, zawin w folie i
zostaw na godzine w lodowce.

Schtodzone ciasto rozwatkuj na okragly placek, przetoz do
silikonowej formy na tarte (lub zwyktej, nasmarowanej ttuszczem
lub wytozonej papierem do pieczenia).

Ciasto w formie naktuj widelcem na catej powierzchni, a
nastepnie spod podpiecz przez 15 minut w 180°C.Zmiel twarog i
zmiksuj go z ricotta, ksylitolem i wanilia. Dodaj jajko i jeszcze raz
zmiksuj aby potaczyc¢ sktadniki

Maliny zmiksuj blenderem razem z ksylitolem, przetrzyj przez sito,
aby pozbyc¢ sie pestek (jezeli nie wywotuja u Ciebie dolegliwosci,
mozesz zostawicC pestki)

Na podpieczony spod wyloz mase serowa. Na wierzchu tyzeczka
rozprowadz mus malinowy.Piecz okoto 30min, do Sciecia masy
serowej. Po tym czasie sernik wyjmujemy, zostawiamy do
ostudzenia i schtadzamy. (Zamiast zapieka¢ mus, mozesz go takze
dodac¢ w postaci swiezej, upiecz wowczas sernik bez warstwy
malin)



Szarlotka z amarantusem

Sktadniki:

4 duze jablka, najlepiej szara reneta

3 szklanki maki z amarantusa

3/4 szklanki ksylitolu, w tym 3 lyzki do jablek

4 jaja

1/3 szklanki soku pomaranczowego

1 szklanka oliwy z oliwek o jasnym zabarwieniu

Wanilia

2 lyzeczki proszku do pieczenia

Sol, ok. pot tyzeczki

3 lyzeczki cynamonu

1 tyzeczka imbiru i 1 tyzeczka kardamonu

Jablka obieramy, usuwamy gniazda nasienne i kroimy na malte
kawaltki, dodajemy cukier 3 tyzki i przyprawy korzenne.

W jednym naczyniu mieszamy tyzka plynne sktadniki: oliwe, sok
pomaranczowy, jaja, a w drugim naczyniu mieszamy suche
skladniki.

Do suchych skladnikow dodajemy mokre i dokladnie mieszamy,
mozna mikserem.

Nastepnie dorzucamy jabtka i mieszamy.

Ciasto nakladamy na wylozona pergaminem blache, wstawiamy
do nagrzanego piekarnika do 180 stopni Celsjusza i pieczemy
ok.1 godziny i 15 minut.

Gdyby wierzch szybko sie zeztoscit, mozna przykryc¢ folig
aluminiowa.

Pralinki z daktyli

Sktadniki:

12 sztuk daktyli, 7 tyzek migdalow, 1 ptaska tyzka kakao
Przygotowanie:

Daktyle namocz. Wrzuc¢ do miski namoczone daktyle, dodaj ptatki
migdatowe lub zmielone migdaty, kakao i zmiksuj na w miare
gladka mase. Ulep pralinki, jezeli masa stabo sie lepi to dodaj
namoczonych daktyli. Wstawic¢ na godzinke do lodowki.



Domowe batoniki owsiane

Sktadniki:

1 szklanka ptatkow owsianych gorskich,2 miekkie banany,2 tyzki
miodu, 1 lyzka platkow migdatowych,1 tyzka orzechow wioskich,1
lyzka orzechow pekan, 1 lyzka orzechow brazylijskich, 5 miekkich
daktyli, 8 kostek gorzkiej czekolady( co najmniej 70% kakao)
Przygotowanie:

Drobno posiekaj daktyle i czekolade(mozna zetrze¢ na tarce).
Wszystkie skladniki polaczycC i zagnieS¢ na mase, rozloz na blasze
wylozonej papierem do pieczenia.

Piecz 20 minut w temperaturze 180 st. Celsjusza.

Nastepnie gotowy wypiek pokroj na batoniki dowolnej wielkosci.
UWAGA!

Mozna zmieniac skladniki batonikéw i uzywac takich, jakie
lubisz, np. orzeszki pinii, orzechy laskowe, zurawina, suszone
maliny, sliwki lub morele i wiorki kokosowe.

Rowniez mozna uzy¢ innych platkow, np. jaglane, gryczane,
orkiszowe, jeczmienne.

Zrodta: Aleksandra Kapala ,Dieta w chorobie nowotworowe;j”



