


Słodkie przyjemności nie muszą oznaczać dużych ilości cukru. Coraz
więcej osób poszukuje deserów, które pozwalają cieszyć się wyjątkowym
smakiem, a jednocześnie ograniczać spożycie cukru w codziennej diecie.
Desery zawarte w tym ebooku zostały przygotowane w oparciu o
składniki często wykorzystywane w kuchni ketogenicznej i
niskowęglowodanowej. Znajdziesz tutaj kremowe serniki, aromatyczne
ciasta, eleganckie panna cotty oraz desery inspirowane najlepszymi
kawiarniami. 

Większość przepisów opiera się na prostych składnikach dostępnych w
popularnych sklepach. Zamiast tradycyjnego cukru wykorzystano
erytrytol lub inne zamienniki słodzące, które pozwalają uzyskać słodki
smak bez dodatku cukru.
Pamiętaj, że nawet najlepszy deser najlepiej smakuje jako element
zrównoważonego stylu życia. Warto zwracać uwagę na jakość składników,
odpowiednią ilość snu, aktywność fizyczną oraz codzienne nawyki
żywieniowe.
Mamy nadzieję, że przepisy zawarte w tej kolekcji dostarczą Ci wielu
kulinarnych inspiracji i sprawią, że chwile przy filiżance kawy staną się
jeszcze przyjemniejsze.

Smacznego!

Ważna informacja
Niniejszy ebook ma charakter wyłącznie informacyjny i kulinarny.
Zawarte w nim treści nie stanowią porady medycznej, dietetycznej ani
zdrowotnej. Autor nie ponosi odpowiedzialności za sposób wykorzystania
przedstawionych przepisów.
W przypadku chorób przewlekłych, przyjmowania leków, ciąży, karmienia
piersią lub innych szczególnych sytuacji zdrowotnych należy
skonsultować sposób żywienia z lekarzem lub wykwalifikowanym
specjalistą.
Wartości odżywcze podane w przepisach mają charakter orientacyjny i
mogą różnić się w zależności od użytych produktów oraz wielkości porcji.
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DESERY BEZ CUKRU W STYLU KETO



W przepisach zawartych w tym ebooku najczęściej wykorzystano erytrytol –
jeden z najpopularniejszych zamienników cukru stosowanych w kuchni
niskowęglowodanowej. Charakteryzuje się słodkim smakiem, jest łatwo
dostępny i dobrze sprawdza się zarówno w wypiekach, jak i deserach na
zimno.

Możesz również stosować:
• Erytrytol
• Ksylitol (cukier brzozowy)
• Mieszanki erytrytolu ze stewią
• Stewię (w niewielkich ilościach)

Każdy słodzik może nieco różnić się poziomem słodkości, dlatego w razie
potrzeby dostosuj jego ilość do własnych preferencji.

JAKICH PRODUKTÓW UNIKAĆ?

Jeśli zależy Ci na ograniczeniu cukru w codziennej diecie, warto zwracać uwagę
na produkty zawierające jego duże ilości.
Do najczęściej spotykanych należą:
• Cukier biały i brązowy
• Syrop glukozowo-fruktozowy
• Syrop klonowy
• Syrop z agawy
• Miód
• Słodzone mleczka skondensowane
• Gotowe polewy i sosy deserowe
• Słodzone jogurty i serki deserowe
• Gotowe mieszanki do wypieków zawierające cukier

Przed zakupem warto sprawdzić skład produktu. Cukier często występuje pod
różnymi nazwami, dlatego czytanie etykiet może pomóc w bardziej
świadomym wyborze składników.
Pamiętaj, że najważniejsza jest równowaga i zdrowy rozsądek. Nawet
najlepszy deser smakuje najlepiej jako element zróżnicowanej i dobrze
zbilansowanej diety.
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JAKICH SŁODZIKÓW UŻYWAĆ?



 2. Wstęp
 3. Czego unikać na keto 
 5. Panna Cotta Mango
 6. Sernik Waniliowy
 7. Brownie
 8. Sernik Cytrynowy
 9. Szarlotka
10. Brownie Orzechowe
11. Sernik Kokosowy
12. Panna Cotta Waniliowa
13. Ciasto Migdałowe
14. Tiramisu
15. Brownie Orzech Laskowy
16. Tarta Cytrynowa
17. Crumble Jagodowe
18. Blondie Migdałowe
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. Zakończenie
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Dziękujemy za skorzystanie z naszego ebooka.

Mamy nadzieję, że zawarte tutaj przepisy dostarczyły Ci wielu kulinarnych inspiracji i
pokazały, że deser bez cukru może być równie wyjątkowy jak klasyczne wypieki.

Pamiętaj, że najlepsze efekty osiąga się dzięki regularności oraz świadomym wyborom
każdego dnia.

Życzymy wielu pysznych chwil, satysfakcji z przygotowywania deserów i sukcesów na
Twojej drodze do lepszego samopoczucia.

Smacznego!

PURA KETO PUBLISHING

Niniejszy ebook ma charakter wyłącznie informacyjny i kulinarny. Zawarte w nim treści nie stanowią porady medycznej ani dietetycznej. W przypadku
problemów zdrowotnych skonsultuj się z lekarzem lub wykwalifikowanym specjalistą. 26


