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DESERY BEZ CUKRU W STYLU KETO

Stodkie przyjemnosci nie muszg oznacza¢ duzych ilosci cukru. Coraz
wiecej oséb poszukuje deseréw, ktére pozwalajg cieszy€ sie wyjagtkowym
smakiem, a jednoczesnie ograniczac spozycie cukru w codziennej diecie.
Desery zawarte w tym ebooku zostaty przygotowane w oparciu o
sktadniki czesto wykorzystywane w kuchni ketogenicznej i
niskoweglowodanowej. Znajdziesz tutaj kremowe serniki, aromatyczne
ciasta, eleganckie panna cotty oraz desery inspirowane najlepszymi
kawiarniami.

Wiekszos¢ przepisow opiera sie na prostych sktadnikach dostepnych w
popularnych sklepach. Zamiast tradycyjnego cukru wykorzystano
erytrytol lub inne zamienniki stodzace, ktére pozwalaja uzyskac stodki
smak bez dodatku cukru.

Pamietaj, ze nawet najlepszy deser najlepiej smakuje jako element
zréwnowazonego stylu zycia. Warto zwraca¢ uwage na jakos¢ sktadnikéw,
odpowiednig ilos¢ snu, aktywnos¢ fizyczng oraz codzienne nawyki
zywieniowe.

Mamy nadzieje, ze przepisy zawarte w tej kolekcji dostarcza Ci wielu
kulinarnych inspiracji i sprawia, ze chwile przy filizance kawy stana sie
jeszcze przyjemniejsze.

Smacznego!

Wazna informacja

Niniejszy ebook ma charakter wytacznie informacyjny i kulinarny.
Zawarte w nim tresci nie stanowig porady medycznej, dietetycznej ani
zdrowotnej. Autor nie ponosi odpowiedzialnosci za sposéb wykorzystania
przedstawionych przepiséw.

W przypadku choréb przewlektych, przyjmowania lekéw, cigzy, karmienia
piersig lub innych szczegélnych sytuacji zdrowotnych nalezy
skonsultowac sposéb zywienia z lekarzem lub wykwalifikowanym
specjalista.

Wartosci odzywcze podane w przepisach maja charakter orientacyjny i
moga roznic sie w zaleznosci od uzytych produktéw oraz wielkosci porcji.

Luxury Café Collection



JAKICH SEODZIKOW UZYWAC?

W przepisach zawartych w tym ebooku najczesciej wykorzystano erytrytol -
jeden z najpopularniejszych zamiennikéw cukru stosowanych w kuchni
niskoweglowodanowej. Charakteryzuje sie stodkim smakiem, jest tatwo
dostepny i dobrze sprawdza sie zaré6wno w wypiekach, jak i deserach na
zimno.

Mozesz réwniez stosowac:

* Erytrytol

* Ksylitol (cukier brzozowy)

* Mieszanki erytrytolu ze stewig
» Stewie (w niewielkich ilosciach)

Kazdy stodzik moze nieco rézni€ sie poziomem stodkosci, dlatego w razie
potrzeby dostosuj jego ilos¢ do wtasnych preferencji.

JAKICH PRODUKTOW UNIKAC?

Jesli zalezy Ci na ograniczeniu cukru w codziennej diecie, warto zwraca¢ uwage
na produkty zawierajgce jego duze ilosci.

Do najczesciej spotykanych nalezg:

 Cukier biaty i brazowy

* Syrop glukozowo-fruktozowy

* Syrop klonowy

* Syrop z agawy

* Midd

 Stodzone mleczka skondensowane

» Gotowe polewy i sosy deserowe

 Stodzone jogurty i serki deserowe

» Gotowe mieszanki do wypiekéw zawierajace cukier

Przed zakupem warto sprawdzi¢ sktad produktu. Cukier czesto wystepuje pod
réznymi nazwami, dlatego czytanie etykiet moze poméc w bardziej
Swiadomym wyborze sktadnikéw.

Pamietaj, ze najwazniejsza jest rownowaga i zdrowy rozsgdek. Nawet
najlepszy deser smakuje najlepiej jako element zré6znicowanej i dobrze
zbilansowanej diety.

Luxury Café Collection



Spis tresci

2. Wstep

3. Czego unikac na keto
5. Panna Cotta Mango
6. Sernik Waniliowy

/. Brownie

8. Sernik Cytrynowy

9. Szarlotka

10. Brownie Orzechowe
11. Sernik Kokosowy

12. Panna Cotta Waniliowa
13. Ciasto Migdatowe

14. Tiramisu

15. Brownie Orzech Laskowy
16. Tarta Cytrynowa

17. Crumble Jagodowe

18. Blondie Migdatowe

19. Suflet Czekoladowy

20. Fondant Czekoladowy
21. Tarta Kokosowa

22. Stracciatella w Pucharku

23. Cheesecake Baskijski

24. Ciasto Czekoladowo-Orzechowe
25. Deser Brzoskwiniowy w Pucharku
26. Zakonczenie

Luxury Café Collection
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SKEADNIKI -+

* 500 ml $mietanki 30%

* 50 g erytrytolu
+ 8 g zelatyny

* 1 tyzeczka ekstraktu waniliowego

+ 100 g mango
* 5 ml soku z cytryny

— "E;-r}‘i?o'a' -

PANNA COTTA

MANGO

PRZYGOTOWANIE -
1.

bt e

ZAMIENNIKI -+
* Mango — brzoskwinia

= Erytrytol — ksylitol
+ Smietanka 30% — $mietanka 36%

Przelej do pucharkow.

Schiadzaj przez minimum 4 godziny.
Mango zblenduj z sokiem z cytryny. G <20
Przed podaniem udekoruj deser

sosem mango i listkiem miety.

Delikatna panna cotta z aksamitnym
sosem mango. Lekka, kremowa i elegancka
propozycja inspirowana deserami
z luksusowych kawiarni.

23

CZAS PRZYGOTOWARNIA CZAS CHEODZENIA
15 minut

4 godziny

WARTOSCI ODZYWCZE (1 porcja)

Zelatyne namocz w niewielkiej
ilosci zimnej wody.
Smietanke podgrze] z erytrytolem

KALORIE 290 keal
BIALKO g
Dodaj zelatyne i dokladnie wymieszaj. TEHUSZCZ 28g
WEGLOWODANY 4z

LISTA ZAKUPOW

v Smietanka 30% v Ekstrakt waniliowy
v" Erytrytol v Mango

v Zelatyna v Cytryna



SKEADNIKI

» 500 g twarogu sernikowego
* 250 g mascarpone

* 4 jajka

* 80 g erytrytolu

+ 10 ml ekstraktu waniliowego

* 20 g masta

ZAMIENNIKI

4 + Mascarpone — serek smietankowy
"5 o Erytrytol — ksylitol

» Ekstrakt waniliowy — aromat waniliowy v Jajka
v" Erytrytol

P ‘?
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SERNIK
WANILIOWY

Ay

PORCJE

8

Kremowy sernik o delikatnym

waniliowym aromacie. ldealny

L

CZAS PRZYGOTOWANIA
15 minut

PRZYGOTOWANIE

e

SO

. Rozgrzej piekarnik do 170°C.
Forme do pieczenia posmaruj mastem.

Wszystkie sktadniki zmiksuj na
gtadka mase.

Przelej mase do formy.

Piecz okoto 50 minut.
Pozostaw do wystudzenia.
Schtadzaj w lodéwce minimum
3 godziny.

do filizanki kawy.

CZAS PIECZENIA
50 minut

WARTOSCI ODZYWCZE (1 porcja)

KALORIE 345 keal
BIALKO 10g
TEUSZCZ 33g
WEGLOWODANY 4g
IG <20

LISTA ZAKUPOW

v Twardg sernikowy
v Mascarpone

v Ekstrakt waniliowy
¥ Masto
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BROWNIE
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SKEADNIKI -

* 200 g masta

» 150 g gorzkiej czekolady 85%
» 4 jajka

* 80 g erytrytolu

* 50 g maki migdatowej

» 20 g kakao

ZAMIENNIKI -

» Erytrytol — ksylitol

CZAS PRZYGOTOWAMNIA
15 minut

PRZYGOTOWANIE -

Rozgrzej piekarnik do 175°C.
Rozpusé masto i czekolade.
Dodaj jajka oraz erytrytol.
Wsyp make migdatowa i kakao.

Przelej do formy.
Piecz okoto 25 minut.

PO el TR O R R

* Maka migdatowa — mielone migdaty

_Q Czekolada 85% — czekolada 90%

Bogate, intensywnie czekoladowe

Wymieszaj do uzyskania jednolitej masy.

brownie o wilgotnym wnetrzu i
glebokim kakaowym smaku.

CZAS PIECZENIA
25 minut

WARTOSCI ODZYWCZE (1 porcja)

KALORIE 390 kcal
BIALKO g
THUSZCZ 36g
WEGLOWODANY 5g
IG <20

Pozostaw do catkowitego wystudzenia.

LISTA ZAKUPOW -

v Masto

v Gorzka czekolada 85%

v Jajka

v Erytrytol |
v Maka migdatowa 7__‘:;
v Kakao )



SERNIK

Kremowy sernik z orzezwiajaca nuta cytryny.

Delikatny, lekki i idealnie komponujacy sie

CYTRYNOWY

O

8

SKLADNIKI -

= 500 g twarogu sernikowego
» 250 g mascarpone

» 4 jajka

= 80 g erytrytolu

» skorka z 1 cytryny

« 40 ml soku z cytryny

« 20 g masta

ZAMIENNIKI

+ Mascarpone — serek smietankowy
« Erytrytol — ksylitol
s Cytryna — limonka

_.._{:_4: e—
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CZAS PRZYGOTOWAMIA

20 minut

PRZYGOTOWANIE -

1. Rozgrzej piekarnik do 170°C.

2. Forme do pieczenia posmaruj mastem.

3. Twardg, mascarpone, jajka i erytrytol
zmiksuj na gtadka mase.

Dodaj sok oraz skérke z cytryny.
Wymieszaj do potgczenia sktadnikdw.
Przelej mase do formy.

Piecz okoto 55 minut.

Pozostaw do catkowitego wystudzenia.
Schtadzaj w lodéwce minimum 3 godziny.

30 oltion int b

z aromatyczng kawa.

CZAS PIECZENIA
55 minut

WARTOSCI ODZYWCZE (1 porcja)

KALORIE

BIALKO

TEUSZCZ
WEGLOWODANY

IG

LISTA ZAKUPOW

v Twardg sernikowy
¥ Mascarpone

¥ Jajka

v" Erytrytol

v' Cytryna
¥ Masto

370 kcal
10g
33

58

<20

v 00
d
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Aromatyczna szarlotka z nuta cynamonu
S '2 ;ARLO I KA i delikatnym jabtkowym nadzieniem.

Klasyczny smak w keto wydaniu.

i, _-*.. e -—
PORCJE CZAS PRZYGOTOWANIA CZAS PIECZENIA
8 20 minut 35 minut
SKEADNIKI - PRZYGOTOWANIE - : :
WARTOSCI ODZLYWCZE (1 porcja)
» 200 g maki migdatowej 1. Rozgrzej piekarnik do 180°C.
« 100 g masta 2. Z maki migdatowej, masta, jajjka KALORIE 285 kcal
T i potowy erytrytolu przygotuj ciasto. '
* 1jajko 3. Jabtka pokréj w kostke. BIALKO | 78
+ 60 g erytrytolu 4. Wymieszaj jabtka z cynamonem, THUSZCZ 2g
« 300 g jabtek sokiem z cytryny i pozostatym erytrytolem.
1 hyzocsk 5. Whytéz forme ciastem, WEGLOWODANY 6g
pEECEEA Bynamony 6. Dodaj nadzienie jabtkowe. c <25
*+ 5 ml soku z cytryny 7. Piecz okoto 35 minut.
8. Pozostaw do wystudzenia
przed podaniem.
ZAMIENNIKI LISTA ZAKUPOW -
+ Jabtka — rabarbar v Maka migdatowa v Jabtka
+ Erytrytol — ksylitol v Masto v Cynamon
+ Maka migdatowa — mielone migdaty v Jajko v Cytryna :
v Erytrytol 9 )|
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BROWNIE
ORZECHOWE

e Tl D e

)

PORCIE
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SKEADNIKI -

+ 200 g masta
+ 150 g gorzkiej czekolady 85%

+ 4 jajka

+ 80 g erytrytolu

» 50 g maki migdatowej
+ 20 g kakao

+ 80 g orzechow wtaskich

ZAMIENNIKI -

* Erytrytol — ksylitol

* Orzechy wtoskie — orzechy pekan

+ Maka migdatowa — mielone migdaty

V)
1'\..
Intensywnie czekoladowe brownie |
wzbogacone chrupiacymi orzechami
wioskimi. Bogaty smak i idealna
konsystencja dla mitosnikow
czekoladowych deserdw.
LR
CZAS PRZYGOTOWANIA CZAS PIECZEMIA
15 minut 25 minut
PRZYGOTOWANIE - . ]
WARTOSCI ODZYWCZE (1 porcja)
1. Rozgrzej piekarnik do 175°C.
2. Rozpusé masto wraz z czekolada. KALORIE 425 keal
3. Dodaj jajka i erytrytol.
i . Y BIALKO 9g
4. Wosyp make migdatowa oraz kakao.
5. Dodaj posiekane orzechy wioskie. TEUSZCZ 40¢g
6. Wymieszaj do uzyskania
jednolite] masy. WEGLOWODANY 58
7. P‘rIE|Ej do fcrmy.- - <20
8. Piecz okoto 25 minut.
9. Pozostaw do catkowitego
wystudzenia.
LISTA ZAKUPOW
v Masto v Maka migdatowa
v Gorzka czekolada 85% v Kakao
v Jajka v Orzechy wioskie :
v EI",‘T.FYIO' 1 O -.-\ B
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SERNIK
KOKOSOWY

—- G —
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PORCIJE

8

SKEADNIKI .

Kremowy sernik z delikatng nuta kokosa
i chrupiacymi ptatkami kokosowymi.

®

CZAS PRZYGOTOWAMNIA
20 minut

PRZYGOTOWANIE .

+ 500 g twarogu sernikowego 1

= 250 g mascarpone
= 4 jajka
= 80 g erytrytolu

ha

i

« 80 g wiorkéw kokosowych

« 50 ml mleczka kokosowego

= 20 g masta

Rozgrzej piekarnik do 170°C.

Forme do pieczenia posmaruj mastem.
Twardg, mascarpone, jajka i erytrytol
zmiksuj na gtadkg mase.

Dodaj widrki kokosowe oraz

mleczko kokosowe.

Wymieszaj do potaczenia sktadnikdw.
Przelej mase do formy.

Piecz okoto 55 minut.

Pozostaw do catkowitego wystudzenia.

Egzotyczny smak w eleganckim wydaniu.

CZAS PIECZENIA
55 minut

WARTOSCI ODZYWCZE (1 porcja)

KALORIE 385 kcal
BIALKO 10g
TEUSZCZ 35g
WEGLOWODANY 5g
IG <20

ol =

ZAMIENNIKI

» Widrki kokosowe — chipsy kokosowe
+ Mleczko kokosowe — Smietanka 30%
« Erytrytol — ksylitol

Schiadzaj w lodéwce minimum 3 godziny.

LISTA ZAKUPOW

v" Twarog sernikowy

v Mascarpone
v" Jajka
v" Erytrytol

v Wiorki kokosowe
v Mleczko kokosowe
v Masto

11
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Delikatna panna cotta o aksamitnej
PANNA CO I l A konsystencji i subtelnym aromacie wanilii.
Elegancki deser inspirowany najlepszymi
WANILIOWA Kawiarniami.
— J“&.{"(; B ——
PORCJE CZAS PRZYGOTOWAMIA CZAS CHEODZENIA
6 15 minut , 4 godziny
SKEADNIKI . PRZYGOTOWANIE . , ,
3 WARTOSCI ODZYWCZE (1 porcja)
« 500 ml émietanki 30% 1. Zelatyne namocz w niewielkiej ilosci
zimnej wody. KALORIE 275 keal
+ 50 g erytrytolu : -
2. Smietanke podgrzej z erytrytolem
+ 8B g zelatyny i wanilia. BIALKO 3g
+ 1 laska wanilii lub 1 tyzeczka 3. Dodaj zelatyne i dokiadnie wymieszaj. TEUSZCZ 26g
ekstraktu waniliowego 4. Przelej mase do pucharkow.
3 A = : WEGLOWODANY 4g
*» 20 g biatej czekolady bez cukru 5. Schtadzaj przez minimum 4 godziny.
6. Przed podaniem udekoruj G <20
starta biata czekolada.
LN ZAMIENNIKI LISTA ZAKUPOW
e Smietanka 30% — $mietanka 36% v Smietanka 30%
s Erytrytol — ksylitol v’ Erytrytol
: v Zelatyna
« Biata czekolada bez cukru — s
tatki kokosowe Y/ e 1 2 0
P v Biata czekolada bez cukru o,




C IASTO Delikatne ciasto migdatowe o maslanym
aromacie i wilgotnym wnetrzu.
MI( : DALOWE Prosty, elegancki deser idealny

do popotudniowej kawy.

) &

PORCIJE CZAS PRZYGOTOWANIA CZAS PIECZENIA
10 15 minut 35 minut
SKLEADNIKI PRZYGOTOWANIE
e . o WARTOSCI ODZYWCZE (1 porcja)
« 250 g maki migdatowej 1. Rozgrzej piekarnik do 175°C. BOTCIR
2. Jajka ubij z erytrytolem.
+ 120 g masta : 8 = KALORIE 295 keal
3. Dodaj roztopione masto oraz wanilie.
* 4jajka 4. Wsyp make migdatows i proszek BIAEKO 8g
+ BO g erytrytolu do pieczenia.
« 1 tyzeczka proszku do pieczenia 5. Wymieszaj do uzyskania jednolitego ciasta. Teuszcz 268
6. Przelej do formy.
« 30 g platkéw migdatowych ] o , WEGLOWODANY ag
7. Posyp ptatkami migdatowymi.
* 1 tyzeczka ekstraktu waniliowego 8. Piecz okolo 25 minut. G <20
9. Pozostaw do wystudzenia
przed podaniem.
ZAMIENNIKI LISTA ZAKUPOW
= Maka migdatowa — mielone migdaty v Maka migdatowa v" Proszek do pieczenia
« Erytrytol — ksylitol v Masto v" Ptatki migdatowe
2 * Ekstrakt waniliowy — aromat migdatowy v Jajka v" Ekstrakt waniliowy 1 3 [
1 v Erytrytol -



TIRAMISU @

—— "l PORCJE
Kremowy wioski klasyk w keto odstonie. 8
Delikatne warstwy mascarpone i kakaowy
aromat tworza wyjatkowo elegancki deser.
SKLADNIKI PRZYGOTOWANIE

ilie.
ie

+ 250 g mascarpone 1. Oddziel biatka od Z6ttek.

» 250 ml émietanki 30% 2. Z6ttka utrzyj z erytrytolem.
» 60 g erytrytolu 3. Dodaj mascarpone i wan

» 3 jajka 4, Ubij smietanke i delikatn

e 20 g kakao potacz z masa.

» 1 tyZzeczka ekstraktu waniliowego
+ 150 g keto biszkoptu

: : kremu i biszkoptu.
lub keto ciasta migdatowego

5. Nasacz keto biszkopt espresso.
6. Uktadaj naprzemiennie warstwy

7. Schtadzaj minimum 4 godziny.
8. Przed podaniem oprész kakao.

+ 80 ml mocnej kawy espresso

ZAMIENNIKI

+ Mascarpone — serek smietankowy
* Erytrytol — ksylitol

+ Espresso — kawa bezkofeinowa

CZAS PRZYGOTOWANIA CZAS CHEODZENIA

25 minut 4 godziny

WARTOSCI ODZYWCZE (1 porcja)

KALORIE 320 kcal
BIALKO 78
TEUSZCZ 29g
WEGLOWODANY 5g
IG <20

LISTA ZAKUPOW

v Mascarpone v Kakao
v Smietanka 30% v Ekstrakt waniliowy
v Erytrytol v Keto biszkopt

v Jajka

v Espresso 1 4 9
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BROWNI E Intensywnie czekoladowe brownie
z chrupigcymi orzechami laskowymi.
ORZ E CH L AS KOWY Bogaty smak i wilgotne wnetrze sprawiaja,
ze trudno poprzestac na jednym kawatku.

— G —
W (5 (]
PORCJE CZAS PRZYGOTOWANIA CZAS PIECZEMIA
8 15 minut 25 minut
SKEADNIKI PRZYGOTOWANIE

WARTOSCI ODZYWCZE (1 porcja)

» 200 g masta 1. Rozgrzej piekarnik do 175°C.
- 150 g gorzkiej czekolady 85% < FCIRUCCIMANCINI ATZ CEEKCINCH, KALORIE 430 kcal
= 3. Dodaj jajka i erytrytol.
* 4 jajka 4. Wsyp make migdatowa oraz kakao. BIALKO 9g
= 80 g erytrytolu 5. Dodaj posiekane orzechy laskowe.
» 50 g maki migdatowej 6. Wymieszaj do uzyskania TE\SZE2 ok
7. Przelej do formy.
» 80 g orzechéw laskowych 8. Piecz okoto 25 minut. IG <20
9. Pozostaw do catkowitego wystudzenia.
ZAMIENNIKI LISTA ZAKUPOW
» Orzechy laskowe — orzechy wtoskie v’ Masto v’ Maka migdatowa
A v' Gorzka czekolada 85% v Kakao
« Erytrytol — ksylitol 4
M e el odat v Jajka v Orzechy laskowe :
* dKka migaarowa mielone migdaty o EI"[II'VtOl 1 5 f:‘

SN



- TARTA CYTRYNOWA

)

PORCJE

8

SKLADNIKI

» 200 g maki migdatowej
+ 100 g masta

» 1 jajko

= 60 g erytrytolu

* 2 cytryny

+ 3 jajka

* 50 g masta

« 100 ml $mietanki 30%

e
O )
CZAS PRZYGOTOWANIA CZAS PIECZENIA
20 minut 25 minut
PRZYGOTOWANIE
1. Rozgrzej piekarnik do 180°C. WARTOSCI ODZYWCZE (1 porcja)
2. Z maki migdatowe], masta, jajka
i potowy erytrytolu przygotuj KALORIE 305 kcal
kruche ciasto.
3. WytdZ nim forme do tarty. BIALKO 7g
4. Piecz spod okoto 15 minut.
5. W rondelku podgrzej sok z cytryn, TLUSZCZ 27¢g
pozostaty erytrytol | masto.
6. Dodgj jajka i mieszaj do uzyskania WEGLOWODANY S5g
gtadkiego kremu.
7. Dodaj émietanke i doktadnie wymieszaj. G <20
8. Wylej krem na podpieczony spod.
9. Schtadzaj przed podaniem minimum 2 godziny.
ZAMIENNIKI LISTA ZAKUPOW
- Cvtrvna = |limonka v Maka l'nigdaiﬂwa v Cvtr‘_}n\(
» Erytrytol — ksylitol v' Masto v Smietanka 30%
« Maka migdatowa — mielone migdaty v’ Jajka ’I 6 {J
v Erytrytol o

Krucha tarta z aksamitnym cytrynowym
kremem. Orzeiwiajacy i elegancki deser
inspirowany najlepszymi kawiarniami.

oy '\
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CRUMBLE
JAGODOWE
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PORCIE

6

SKEADNIKI

250 g jagod
120 g maki migdatowej

®

Chrupigca migdatowa kruszonka

i soczyste jagody tworza deser peten
smaku oraz przyjemnych kontrastéw

CZAS PRZYGOTOWANIA

15 minut

PRZYGOTOWANIE

1. Rozgrzej piekarnik do 180°C.
Jagody przetéz do naczynia do zapiekania.

]

3. Wymieszaj make migdatowa, masto,

60 g masta erytrytol i cynamon.
4. Rozetrzyj sktadniki palcami

50 g erytrytolu do uzyskania kruszonki.

30 g ptatkéw migdatowych 5. Posyp jagody przygotowang kruszonka.
6. Dodaj ptatki migdatowe.

1 tyzeczka cynamonu

7. Piecz okoto 25 minut do uzyskania

ztotego koloru.

8. Pozostaw na kilka minut

przed podaniem.

ZAMIENNIKI

* Jagody — boréwki
» Erytrytol — ksylitol

= Ptatki migdatowe — widrki kokosowe

LISTA ZAKUPOW

v Jagody

v Maka migdatowa
v Masto

v Erytrytol

v" Platki migdatowe

tekstur.

Y]

[F5)

e —

CZAS PIECZEMIA
25 minut

WARTOSCI ODZYWCZE (1 porcja)

KALORIE 245 keal
BIALKO 5g
THUSZCZ 19g
WEGLOWODANY 6g
I1G <20

¥ Cynamon

17 4
I



BLONDIE Delikatna alternatywa dla brownie.

Maslane blondie z wyrazna nuta

MIGDALOWE migdatéw i przyjemnie wilgotnym

wnetrzem.
£ }Is'e- e
0 & &)
PORCIE CZAS PRZYGOTOWANIA CZAS PIECZENIA
9 15 minut 30 minut
PRZYGOTOWANIE
SKLADNIKI i ; o
1. Rozgrzej piekarnik do 175°C. he s :
s 700/g makl migdaiowe] 2 RDII?U5¢ maslo i p?zostaw do WARTOSCI ODZYWCZE (1 porcja)
lekkiego ostudzenia.
+ 120 g masta 3. Jajka .ubi_i z er'ytrytolem, = KALORIE 265 kel
s 3 aik 4, Dodaj masto i ekstrakt waniliowy.
Jajka x
5. Wsyp make migdatowq oraz
» 70 g erytrytolu proszek do pieczenia. BIALKO 7g
* 50 g ptatkéw migdatowych & W\rmieszaj do uzvsk?nia jf-:dnclitej masy.
7. Dodaj potowe platkéw migdatowych. TEUSZCZ 23g
+ 1 tyzeczka ekstraktu waniliowego 8. Przelej ciasto do formy.
* 1 tyzeczka proszku do pieczenia 9. Posyp pozostatymi ptatkami
hf_ g - migdatowymi. WEGLOWODANY 4g
* 1tyzeczka cynamonu 10. Piecz okoto 30 minut.
11. Pozostaw do wystudzenia i pokrdj na IG <20
kwadraty.
ZAMIENNIKI LISTA ZAKUPOW
= Ptatki migdatowe — posiekane migdaty ¥ baiamigdaows ¥i FiaHl migdaif:-:we
 Ervirriod S keyhtol v Masto v Ekstrakt waniliowy
| B e e oan v Jajka v Proszek do pieczenia ’I 8 |
G . + Ekstrakt waniliowy =+ aromat migdatowy v Erytrytol ¥ Cynamon " o)

LN ’ 53



Lekki czekoladowy suflet z ptynnym wnetrzem.

Elegancki deser, ktéry zachwyca zaréwno wygladem,

\& o ¥
— .:%. F—
Ki_‘\‘l
\Iﬂ/"
PORCIE CZAS PRZYGOTOWAMNIA
4 15 minut
SKEADNIKI PRZYGOTOWANIE
+ 100 g gorzkiej czekolady B5% 1. Rozgrzej piekarnik do 200°C.
+ 40 g masta 2. Rozpusc czekolade wraz z mastem.
¢ 2 iaika 3. Jajka, zéttko i erytrytol ubij na puszysta mase.
jl ‘I 4. Dodaj przestudzong czekolade.
* 126ttko 5. Wsyp kakao oraz szczypte soli.
» 30 g erytrytolu 6. Delikatnie wymieszaj.
* 10 g kakao 7. Przelej mase do wysmarowanych kokilek.
e szczypta soli 8. Piecz ok-o‘lc 10-12 I'I'III'II:.It, : . :
9. Podawaj od razu po wyjeciu z piekarnika.
LZAMIENNIKI
» Gorzka czekolada 85% — czekolada 90%
e Erytrytol — ksylitol v M§5'°
» Kakao — kakao ciemne premium v Jajka
v Erytrytol

jak i intensywnym smakiem.

CZAS PIECZENIA
12 minut

WARTOSCI ODZYWCZE (1 porcja)

KALORIE

BIALKO

TEUSZCZ
WEGLOWODANY

IG

LISTA ZAKUPOW
v Gorzka czekolada 85% v Kakao

v Sél

255 keal
6g
21g
5g

<20

1154
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FONDANT
CZEKOLADOWY

—.._.6*3..-.._._

®

Wykwintny deser z ptynnym czekoladowym wnetrzem.
Intensywny smak kakao i aksamitna konsystencja
czynig go prawdziwg gwiazda kazdej kawiarni.

60 08

PORCIE CZAS PRZYGOTOWANIA CZAS PIECZENIA
4 15 minut 12 minut
SKEADNIKI PRZYGOTOWANIE
« 120 g gorzkiej czekolady 85% 1. Rozgrzej piekarnik do 200°C. WARTOSCI ODZYWCZE (1 porcja)
» 60 gmasta 2. Rozpusé czekolade wraz z mastem.
3. Jajka, 26itka i erytrytol ubij RALORIE 935 keal
* 2jajka na puszysty mase.
= 2 #6ttka 4. Dodaj przestudzona mieszanke czekoladowa. BIAEKO 78
« 40 g erytrytolu 5. Wsyp kakao oraz szczypte soli.
6. Delikatnie wymieszaj do uzyskania TEUSZCZ 29g
* 15 g kakao b
. gtadkiej masy.
] 7. Przelej do wysmarowanych kokilek. A 6g
8. Piecz okoto 10-12 minut.
9. Podawaj natychmiast po upieczeniu. IG <20
ZAMIENNIKI LISTA ZAKUPOW
+ Gorzka czekolada 85% — czekolada 90% v Gorzka czekolada 85% v Kakao
+ Erytrytol — ksylitol v M‘asio v 56l
+ Masto — masto klarowane :C JET'Jylftaryto! 20 H




T ART A Krucha tarta z aksamitnym kokosowym S

kremem i delikatnie prazonym kokosem.

I< OKO S OW A Egzotyczny smak w eleganckim
kawiarnianym wydaniu.

——p .{,. Db

D

PORCIE

8

SKEADNIKI

s 200 g maki migdatowej

100 g masta
1 jajko
60 g erytrytolu

200 ml mleczka kokosowego

100 ml $mietanki 30%

50 g widrkéw kokosowych

10 g zelatyny

® )

CZAS PRZYGOTOWANIA CZAS PIECZENIA
20 minut 25 minut
PRZYGOTOWANIE

1. Rozgrze] plekamik do 180°C. WARTOSCI ODZYWCZE (1 porcja)

2. Z maki migdatowej, masta, jajka

i poowy erytrytolu przygotuj kruche ciasto. KALORIE 315 keal
3. Whytdz nim forme do tarty.
4, Piecz spéd okoto 15 minut. BIALKO bg
5. Zelatyne namocz w niewielkiej ilosci zimnej wody.
Podgrzej mleczko kokosowe, $mietanke TEUSZCZ 29¢g
i pozostaty erytrytol.
6. Dodaj zelatyne i doktadnie wymieszaj. WEGLOWODANY 5g
7. Dodaj wiérki kokosowe.
8. Wylej krem na podpieczony spad. 1G <20
9. Schitadzaj minimum 3 godziny przed podaniem.
ZAMIENNIKI LISTA ZAKUPOW
» Mieczko kokosowe — Smietanka 30% v Maka migdatowa v Mleczko kokosowe
« Erytrytol — ksylitol v Masto v Smietanka 30%
+ Widrki kokosowe — chipsy kokosowe v Jajko ¥ Widrki kokosowe 2 1 ¢
¥ Erytrytol v Zelatyna ;



{

STRACCIATELL A Aksamitny deser $émietanowy z kawatkami §

gorzkiej czekolady. Lekki, elegancki i inspirowany

w PUCHARKU klasycznymi wtoskimi deserami kawiarnianymi.

et .\*;;_m_._
PORCIJE CZAS PRZYGOTOWANIA CZAS CHEODZENIA
6 15 minut 3 godziny
SKEADNIKI PRZYGOTOWANIE
o 250 ml émietanki 30% 1. Zelatyne namocz w niewielkiej ilosci zimnej wody. WARTOSCI ODZYWCZE (1 porcja)
2, Smietankr;- podgrze| z erytrytolem.
* 250 g mascarpone 3. Dodaj zelatyne i doktadnie wymieszaj. KALORIE 295 keal
4. Pozostaw do lekkiego przestudzenia.
* 50 g erytrytolu EOP
5. Dodaj mascarpone i wanilie. BIALKO 48
* 50 g gorzkiej czekolady 85% fobeat
6. Gorzl'fa czs_eko!ade. drobno posiekaj. THUSZCZ 28 g
» 1 tyzeczka ekstraktu waniliowego 7. Wymieszaj czekolade z kremem.
a8 g 281abm 8. Przelej do pucharkéw. WEGLOWODANY 4g
& Y 9. Schiadzaj minimum 3 godziny
przed podaniem. IG <20
ZAMIENNIKI LISTA ZAKUPOW
* Mascarpone — serek émietankowy v $mietanka 30% v Gorzka czekolada 85%
 Erytrytol — ksylitol v Mascarpone v Ekstrakt waniliowy

}
» Gorzka czekolada 85% — czekolada 90% v Erytrytol v Zelatyna 2 2
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CHEESECAKE
BASKIJSKI

<)

Wyjatkowy sernik o charakterystycznie

karmelizowanej powierzchni i niezwykle

D

PORCIE CZAS PRZYGOTOWANIA
8 15 minut
SKEADNIKI PRZYGOTOWANIE
+ 600 g twarogu sernikowego 1. Rozgrzej piekarnik de 220°C.

250 g mascarpone

4 jajka

80 g erytrolu
200 ml émietanki 30%

(
=

1 tyzeczka ekstraktu waniliowego

ZAMIENNIKI

* Mascarpone — serek smietankowy
* Erytrytol — ksylitol
+ Smietanka 30% — $mietanka 36%

Twarog, mascarpone, jajka i erytrol

kremowym wnetrzu. Inspirowany
stynnymi baskijskimi cukierniami.

[

CZAS PIECZENIA

40 minut

WARTOSCI ODZYWCZE (1 porcja)

KALORIE 385 kcal

zmiksuj na gtadka mase.
Dodaj smietanke oraz ekstrakt waniliowy. BIALKO 10¢g
Wymieszaj do potaczenia sktadnikow.
Przelej mase do formy wytozonej TEUSZCZ 35¢g
papierem do pieczenia.
Piecz okoto 40 minut, az powierzchnia WEGLOWODANY 4g
bedzie mocno ztocisto-brazowa.
Pozostaw do catkowitego wystudzenia. IG <20
Schtadzaj minimum 4 godziny
przed podaniem.

LISTA ZAKUPOW

v Twarog sernikowy v Smietanka 30%

v Mascarpone v Ekstrakt waniliowy

v Jajka
v Erytrytol

23.



CIASTO
CZEKOLADOWO-
ORZECHOWE

"

10

SKEADNIKI

» 180 g maki migdatowej

+ 120 g masta

* 4 jajka

* 80 g erytrytolu

* 30 g kakao

» 100 g orzechow wtoskich

» 1 ty7eczka proszku do pieczenia

+ 50 ml $mietanki 30%

®

CZAS PRZYGOTOWANIA

Wilgotne ciasto czekoladowe z chrupigcymi
orzechami wtoskimi. Intensywny smak
kakao i bogata struktura sprawiaja,
ze jest idealnym deserem do kawy.

E

CZAS PIECZENIA

15 minut 35 minut

PRZYGOTOWANIE
1. Rozgrzej piekarnik do 175°C. WARTOSCI ODZYWCZE (1 porcja)
2. Jajka ubij z erytrytolem.
3. Dodaj roztopione masto oraz $mietanke. KALORIE 310 kcal
4, Wsyp make migdatowa, kakao

i proszek do pieczenia. BIALKO Bg
5. Dodaj grubo posiekane orzechy wioskie.
&, Wymieszaj do uzyskania jednolitego ciasta. TeuszZCZ 27g
7. Przelej mase do formy.
8. Piecz okoto 35 minut. WEGLOWODANY 58
3 Pozostaw do catkowitego wystudzenia. I <20

0. Pokrdj na porcje przed podaniem.

ZAMIENNIKI

+ Orzechy wioskie — orzechy laskowe
¢ Erytrytol — ksylitol
* Maka migdatowa — mielone migdahy

LISTA ZAKUPOW

v Maka migdatowa v Orzechy wtoskie

v Masto v Proszek do pieczenia

v Jajka v Smietanka 30%

v Erytrytol 24 ¢

v Kakao



DESER

BRZOSKWINIOWY
W PUCHARKU

— q__*-rj, —

0

Warstwy kremu waniliowego i musu

G

PORCIE CZAS PRZIYGOTOWAMNIA
6 15 minut
SKEADNIKI PRZYGOTOWANIE

» 250 ml $mietanki 30%
« 250 g mascarpone

+ 50 g erytrytolu

+ 150 g brzoskwin

» 1 tyzeczka ekstraktu
waniliowego

bl U

» 8 g zelatyny 8
* 5 ml soku z cytryny

10.

ZAMIENNIKI

« Brzoskwinia — nektarynka
+ Erytrytol — ksylitol
« Mascarpone — serek smietankowy

¥ Brzoskwinia

brzoskwiniowego tworza elegancka kompozycje
inspirowana deserami serwowanymi w
luksusowych kawiarniach. |dealny wybér
do filizanki aromatycznej kawy.

&)

CZAS CHEODZEMIA

3 godziny

Zelatyne namocz w niewielkiej ilosci zimnej wody. WARTOSCI ODZYWCZE (1 porcja)
Smietanke podgrzej z erytrytolem.
Dodaj zelatyne i doktadnie wymieszaj. KALORIE 305 keal
Pozostaw do lekkiego przestudzenia.
Dodaj mascarpone oraz ekstrakt waniliowy. BIALKO 4g
Brzoskwinie zblenduj z sokiem z cytryny
na ghadki mus.
. TEUSZCZ 29
Do pucharkéw przetéz warstwe kremu g
oraz warstwe musu brzoskwiniowego.
. Delikatnie wymieszaj wykataczka WEGLOWODANY 58

dla efektu marmurkowego.
Schtadzaj minimum 3 godziny przed podaniem. IG <20
Udekoruj kostkami brzoskwini tuz przed podaniem.

LISTA ZAKUPOW

v Smietanka 30% v Ekstrakt waniliowy

¥ Mascarpone v Zelatyna

v Erytrytol v Cytryna



Dziekujemy za skorzystanie z naszego ebooka.

Mamy nadzieje, ze zawarte tutaj przepisy dostarczyty Ci wielu kulinarnych inspiracji i
pokazaty, ze deser bez cukru moze by¢ rownie wyjgtkowy jak klasyczne wypieki.
Pamietaj, ze najlepsze efekty osigga sie dzieki regularnosci oraz Swiadomym wyborom
kazdego dnia.

Zyczymy wielu pysznych chwil, satysfakcji z przygotowywania deseréw i sukceséw na
Twojej drodze do lepszego samopoczucia.

Smacznego!

PURA KETO PUBLISHING

Niniejszy ebook ma charakter wytacznie informacyjny i kulinarny. Zawarte w nim tresci nie stanowig porady medycznej ani dietetycznej. W przypadku
probleméw zdrowotnych skonsultuj sie z lekarzem lub wykwalifikowanym specjalista. 2 6



