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pomoc

pSgChO ogicznej Podziekuj i przekai darowizng na naszg fundacie!

Pomaz nam wspierac osoby w kryzysie psychicznym.

@ fundacja Przepis byt dia Ciebie pomocny?

Desery bez cukru - mus czekoladowy bez
cukru - przepis

Desery bez cukru sprawdzi sie wtedy, gdy chcesz przygotowac cos stodkiego, ale bez klasycznego
cukru w sktadzie. Warto trzymac sie kolejnosci dziatan, bo przy deserach nawet drobne szczegoty
wpltywajg na efekt koncowy. Sktadniki zebratem osobno, a przygotowanie rozpisatem mozliwie
praktycznie. Sktadniki na mus czekoladowy bez cukru: - 2 dojrzate awokado - 3 tyzki kakao
(niestodzonego) - 2 tyzki oleju kokosowego - 4-6 daktyli Medjool (hamoczonych wczesniej w cieptej
wodzie) - 1/2 tyzeczki ekstraktu z wanilii - Szczypta soli himalajskiej - Opcjonalnie: 1 tyzka masta
migdatowego dla gtebszego smaku

Sktadniki

Suszone figi stodkie i petne sktadnikéw odzywczych

- Erytrol naturalny stodzik o zerowym indeksie glikemicznym

- Ksylitol stodzik pochodzenia roslinnego, przyjazny dla zebow
- Stewia naturalny stodzik o zerowej kalorycznosci

- Skfadniki na mus czekoladowy bez cukru:

- 2 dojrzate awokado

- 3 tyzki kakao (niestodzonego)

- 2 tyzki oleju kokosowego

- 1/2 tyzeczki ekstraktu z wanilii

- Szczypta soli himalajskiej

- Opcjonalnie: 1 tyzka masta migdatowego dla gtebszego smaku

Przygotowanie krok po kroku

1. Daktyle namocz w cieptej wodzie przez okoto 15 minut, aby zmiekty.

2. Przekréj awokado, usun pestke i wydrgz migzsz do blendera. Dodaj odcedzone daktyle, kakao, olej
kokosowy, ekstrakt waniliowy i szczypte soli.

3. Blenduj wszystkie skfadniki na gtadka, kremowg mase. W razie potrzeby zatrzymaj blender i zbierz
mase ze Scianek.

4. Przetéz mus do matych miseczek lub pucharkéw.

5. Schtodz w lodéwce przez minimum 30 minut przed podaniem.



6. Przed serwowaniem udekoruj mus kilkoma jagodami, listkiem miety lub posiekanymi orzechami.



