Trufle z ciecierzycy

SKEADNIKI na ok. 20 sztuk:

- cieciorka 1 puszka (400 g)

- masto orzechowe

- 6lyzek

- syrop klonowy (ew. daktylowy/z agawy/cukier/ksylitol) do smaku (u mnie 6 tyzek)
- kakao

- 4-51yzek + do posypania

- s0l

WYKONANIE:

Cieciorke dokladnie przeptuka¢ wodga. Zmiksowaé na gesta mase cieciorke, masto orzechowe, syrop
klonowy, kakao i s6l (nie dodawajcie soli, jesli uzywacie stonego masta orzechowego).

Wstawi¢ do lodéwki na godzine, Zeby stwardniata.

Lepi¢ kulki i obtacza¢ w kakao.

Krem czekoladowy z ciecierzycy

SKEADNIKI:

- cieciorka 1 puszka (400 g)

- masto orzechowe

- 6lyzek

- syrop klonowy do smaku (u mnie 6 tyzek)

- kakao

- 4-51yzek

- 50l pot tyzeczki

- mleko roélinne do uzyskania odpowiedniej konsystencji

Cieciorke dokladnie przeptukaé¢ woda. Zblendowac cieciorke, masto orzechowe, syrop klonowy, kakao i sél
(nie dodawac¢ soli, jesli uzywacie stonego masta orzechowego) na krem. W czasie blendowania stopniowo
dolewac¢ mleko roslinne, do uzyskania odpowiedniej konsystencji. Jezeli dodacie mniej mleka powstanie
gesty krem, a jesli wiecej - otrzymacie ,budyn”. Mozna przechowac w lodéwce kilka dni.

Stodkie buleczki z ziemniakéw
SKEADNIKI:

ziemniaki 1/2 kg (mozna uzy¢ tez batatow)
ok. 1 filizanka maki kukurydzianej (200 ml)
1 tyzeczka proszku do pieczenia

2 tyzki maki ziemniaczanej

1 mata filizanka ksylitolu/erytrol (150 ml)
ewentualnie wanilia

1 mata filizanka mleka roslinnego (150 ml)
4 1yzki oleju + do posmarowania bulteczek

WYKONANIE:

Ziemniaki ugotowac w tupinach, obra¢. W misce wymieszav make kukurydziang, ziemniaczana i proszek
do pieczenia.

Ziemniaki rozgnies¢. Do blendera wla¢ mleko roslinne, olej, stodze i dodaje cukier z wanilig. Zblendowag,
zeby ksylitol sie rozpuscit.

Dodac¢ ziemniaki i zblendowac¢ razem przez chwile. Doda¢ suche sktadniki i mieszam. Powinno powstac
ciasto, z ktérego da sie lepi¢ kulki. W razie czego stopniowo dodajcie troche wiecej maki.

Lepi¢ kulki i uklada¢ na blasze wysmarowanej olejem lub wytozonej papierem do pieczenia (mi wyszto 15
sztuk). Na dionie natozy¢ troche oleju i smarowac nim kazda kulke. Piec w piekarniku rozgrzanym do 180
stopni przez okoto 15-20 minut (az buleczki sie zarumienig).
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»Jezyki” bez pieczenia

- herbatniki 12 sztuk

- daktyle

- 1szklanka (250 ml)

- 3,5 lyzki oleju kokosowy

- pot tabliczki gorzkiej czekolady (50 g)

- garé¢ orzechow

- garé¢ rodzynek

Daktyle zala¢ woda i odczeak¢ pare minut zeby zmiekty. Herbatniki wrzucam do malaksera. Doda¢ trzy
tyZki roztopionego oleju kokosowego, polowe daktyli i blenduje. Z masy lepi¢ kulki, uklada¢ je na papierze
do pieczenia i sptaszczad.

Pozostalg czes¢ daktyli blendowaé w malakserze na karmel. W razie koniecznosci dodac troche wody.
Powinna powsta¢ masg, ktéra da sie tyzka nalozy¢ na przygotowane ciasteczka.

Mase naklada¢ na ciasteczka. Orzechy pokruszy¢. Na daktylowym karmelu posypac orzechami i kilka
rodzynek, dociskajac lekko.

Czekolade potamac na kostki i rozpuszcza¢ w garnuszku razem z potowa tyzki oleju kokosowego.

Polac¢ ciasteczka i wstawi¢ do lodowki, zeby stwardniaty.

KOKOSOWY BUDYN JAGLANY

puszka mleka kokosowego - 400ml

250g ugotowanej kaszy jaglanej (moze by¢ ugotowana na wodzie, albo na mleku)

1 kopiasta tyzka oleju kokosowego

ulubiony st6d

W garnku zagotowa¢ mleko kokosowe z olejem kokosowym i stodem, dodac¢ kasze jaglang i zmiksowac
wszystko - blenderem recznym (dosy¢ diugo) na gtadki budyn.

MUFFINKI OWSIANE Z MALINAMI

60g maki ziemniaczanej

200g ptatkéw owsianych zmiksowanych na make
1/2 tyzeczki proszku do pieczenia

1/2 tyzeczki sody

szczypta soli

5 lyzek rozpuszczonego oleju kokosowego

100 ml syropu klonowego lub innego stodu

100 ml mleka roslinnego

3/4 szklanki malin

3 lyzki ptatkéw owsianych do posypania muffinek

W jednej misce wymiesza¢ wszystkie suche skladniki, a w drugiej mokre. Polaczy¢ je i dodaé¢ maliny.
Przetozy¢ do papilotek, posypa¢ ptatkami owsianymi i piec 20-25 minut w temp.180C.

SMOOTHIE Z BURAKA

3 mate upieczone w skérce buraki

5 bananéw

1 puszka ttustego mleka kokosowego zmrozona w zamrazalniku przez 3 godziny (uzyjemy tylko gesta
czesd)

sok z cytryny do smaku

szczypta soli himalajskiej

Wszystkie skiadniki wlozy¢ do kielicha maszyny miksujacej i zblendowa¢ na gladka mase.
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