3 karma

Stodkie, ale bez przesady. Niskokaloryczne, ale stuzgce

za petnowartosciowy deser. Dla zagorzatych mitosnikow smaku
kawy. Idealne na zimowe popotudnia — zamiast poobiedniej drzemki

oczatek roku
to dla nas
moment, gdy

tworzymy nowe
plany i stawiamy
przed soba rézne
wyzwania. W roku
2020 postanowiliSmy
zaproponowaé Wam
nowe spojrzenie

na diete ketogeniczng
w wersji wegariskiej
pozbawionej glutenu.
Wychodzac z za-
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tozenia, ze stowo
ydieta” oznacza styl
zycia, a nie tylko
chwilowe wyrzeka-
nie sie przyjemnosci
kulinarnych w celu
pozbycia sie zbed-
nych kilograméw,
postanowilismy
zmieni¢ na lepsze
nasze przyzwycza-
jenia. Przed nami
wiecej ruchu,

wyjazdy na narty,

spacery nad morzem,
nad ktérym miesz-
kamy, ale przede
wszystkim uwazniej-
sze przygladanie sie
temu, co kladziemy
na naszych talerzach,
zwlaszcza wieczora-
mi. Uwaga, spoiler:
pojawi sie na nich
zdecydowanie mniej
weglowodandw

niz do tej pory.
Jednak aby nie cze-

stowaé Was zbyt
duzg dawka wyrze-
czed na poczatku

Deser kawowy z bita
Smietang i malinami

(2 porcje, czas przygotowa-
nia: 15 min)

Deser kawowy:
200 g makaronu konjac typu

ziarenka

100 g orzeszkéw nerkowca
2-3 tyzki syropu z agawy

4 filizanki mocnego espresso
kilka mrozonych lub $wie-
zych malin do dekoracji

Bita Smietana:

200 ml gestego mleczka
kokosowego

2 tyzki zmiksowanego
na puder erytrytolu

Orzeszki nerkowca zalewany
4 filizankami gorgcego

i mocnego espresso i od-
stawiamy na kilka godzin,
aby orzechy przeszty
smakiem kawy i zmiekty.
Makaron odcedzamy i prze-
ptukujemy przegotowana
woda. Orzeszki wraz z kawa
miksujemy az do uzyskania
aksamitnej konsystencij,
dodajemy syrop z agawy

i jeszcze raz doktadnie
miksujemy. Uzyskany w ten
sposob krem kawowy
mieszamy z makaronem

i przektadamy do puchar-
kow. Do podtuznego naczy-
nia wlewamy schtodzone,
geste mleczko kokosowe

i miksujemy, w trakcie
czynnosci dodajac erytrytol
zmiksowany na puder

w mtynku do kawy. Miksu-
jemy, az mleczko kokosowe
zgestnieje do konsystenciji
bitej $mietany. Dekorujemy
deser kawowy bita $mietana
i malinami.

Trufle
marcepanowo-kawowe

(15 sztuk, czas przygotowa-
nia: 60 min)

300 g blanszowanych
migdatow

300 g pudru uzyskanego

ze zmiksowanego erytrytolu
1 filizanka intensywnego
espresso

1 tyzeczka olejku migda-
towego

34 tyzki zmielonej czarnej
kawy
kilka tyzek wody

Migdaty miksujemy do kon-  se—
systencji érednio mielonej ~ Jola Stoma

. . . & Mirek
maki i dodajemy do nich

Trymbulak:
zmiksowany na puder projektanci
_ mody, auto-
w mtynku do ka\./vg .ergtrg 2 Ksigzek
tol. 1/4 masy wyjmujemy kuchar-
i odktadamy na bok, skich oraz

. weganskiego
a do reszty dodajemy i bgezgluter?o—

olejek migdatowy oraz kilka wego progra-

. o . mu ,Atelier
tgvzek.wodg‘ I. onownie Smaky’
miksujemy, az masa www.atelier-

zacznie sie klei¢. Do reszty ~smakupl
zmiksowanych migdatéw

z erytrytolem dodajemy
odrobine bardzo intensyw-
nego espresso i zagniata-
my, aby uzyska¢ plastyczng
mase. Bierzemy tyzke masy
z olejkiem migdatowym

i formujemy w rekach
kotko. Na nim ktadziemy
tyzeczke masy z espresso

i formujemy kulke, ktorg
obtaczamy w mielonej ka-
wie. Trufle dla uzyskania
lepszej konsystenciji najle-
piej schtodzi¢ przez okoto
godzine w loddwce.

roku, tym razem za-
serwujemy dwie stod-
kosci w wersji réwnie
smacznej, co niskoka-
lorycznej. Obie opcje
przygotowalismy

z mysla o tasuchach

i mitosnikach kawy,
do ktérych réwniez
nalezymy. Smaczne-
gol »«




