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pomoc

pSgChO ogicznej Podziekuj i przekai darowizng na naszg fundacie!

Pomaz nam wspierac osoby w kryzysie psychicznym.

@ fundacja Przepis byt dla Ciebie pomocny?

Ciasto czekoladowe bez cukru - przepis

W przepisach bez cukru liczy sie nie tylko zamiennik stodzenia, ale tez struktura catego dania.
Przepis na ciasto czekoladowe wymaga dobrze dobranych sktadnikow, wtasciwej wilgotnosci i
czytelnego sposobu przygotowania. Ponizej znajdziesz uktad uporzgdkowany tak, zeby dato sie go
wygodnie odtworzy¢ w domu.

Skladniki

- 300 g suszonych daktyli bez pestek

200 ml wody

90 g zmielonych migdatéw lub orzechow laskowych
- 100 ml oleju kokosowego

- 2 tyzeczki mielonego imbiru

- 2 tyzeczki mielonego kardamonu

- 2 tyzeczki mielonego cynamonu

- 1 tyzka bezglutenowego proszku do pieczenia

120 g maki gryczanej lub ryzowej

3 tyzki kakao
- 2 z6itka

300 ml mleka kokosowego z puszki
- 4 biatka

Dodatkowo:

krem czekoladowo- bananowy

- gar$¢ dowolnych orzechéw

Przygotowanie krok po kroku

1. Daktyle przetozy¢ do rondelka, zala¢ wodg i zagotowaé. Gotowac na matej mocy palnika ok. 15- 20
minut, az daktyle zmiekng i ptyn wyparuje. Pozostawi¢ do ostygniecia.

2. Make, zmielone orzechy, daktyle, olej kokosowy, przyprawy, proszek do pieczenia, kakao, zéttka i
mleko kokosowe zmiksowac¢ w malakserze lub innym urzgdzeniu z ostrym nozem (u mnie Thermomix)
na najwyzszych obrotach.

3. Biatka ubi¢ na sztywng piane i wmieszac¢ szpatutkg do ciasta.



4. Dno tortownicy o srednicy 26 cm wylozy¢ papierem do pieczenia, a nastepnie zacisng¢ obrecz.
Ciasto przetozy¢ do formy i wyréwnac.

5. Piec w nagrzanym piekarniku ok. 50- 60 minut w temperaturze 175°C (grzatka gora- dot).
Pozostawi¢ do ostygniecia.

6. Przygotowac krem wedtug przepisu: ,Krem czekoladowo- bananowy”. Krem wytozy¢ na ciasto.

7. Orzechy posiekac¢ i podprazy¢ na suchej patelni, az lekko sie zarumienig. Pozostawi¢ do ostygniecia,
a nastepnie posypac nimi krem.



