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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?

Suflet czekoladowy bez cukru - przepis

Suflet wyrasta dzieki ubitym biatkom. Po schtodzeniu opada i przypomina biszkopt.

Porcje: 2 duze lub 4 mate suflety

Skitadniki
Suflet

2 duze jajka, biatka oddzielone

10-15 g erytrytolu

20 g niestodzonego kakao

tluszcz do kokilek

Do podania

- jogurt grecki lub Smietanka, opcjonalnie
Przygotowanie krok po kroku

Przygotowanie

1. Nagrzej piekarnik do 180°C. Ubij biatka na sztywna piane.
2. Osobno ubij zéttka z erytrytolem i kakao na lekka, puszystg mase.

3. Wmieszaj tyzke piany do masy zéttkowej, zeby jg rozluznié. Nastepnie delikatnie potgcz mase z
resztg piany. Nie mieszaj dlugo: zachowaj powietrze potrzebne do wyrastania.

4. Przet6z do nattuszczonych kokilek: 2 duzych lub 4 matych. Piecz 12-14 minut; podaj natychmiast.

Uwagi

Uwaga: Na zimno suflet opada i przypomina biszkopt. Mozesz podac go rowniez w tej formie.

Zrédto przepisu: https://www.sarahflower.co.uk/post/chocolate-souffles-low-carb



