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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?

Torcik czekoladowy z awokado bez glutenu,
laktozy i cukru - przepis

Ten torcik nie wymaga piekarnika, potrzebuje za to czasu w lodéwce. Zanim zaczniesz
miksowanie, sprawdz sktad czekolady i pasty daktylowej. Wybieramy produkty bez cukru
dodanego; same daktyle pozostajg zrédtem naturalnych cukrow.

Skladniki

Spoéd orzechowy

- 3 szklanki orzechow wtoskich

3 tyzki pasty z daktyli i wody, bez syropu
- 2 tyzki soku z cytryny
- szczypta soli

- 2 tyzki wiérkéw kokosowych

woda do namoczenia orzechow

Masa czekoladowa

- 5 awokado

- 3—4 tyzki pasty z daktyli i wody, bez syropu
- 2 tyzki soku z cytryny

- szczypta soli

- 2-3 tyzki karobu

- Yo%, szklanki rozpuszczonej weganskiej czekolady bez dodatku cukru, bez glutenu i mleka

Przygotowanie krok po kroku

1. Zalej orzechy wodg i namaczaj przez kilka godzin albo noc.

2. Rozdrobnij namoczone orzechy z pastg daktylowa, cytryng, kokosem i solg w robocie albo
maszynce do miesa. Wyt6z masg tortownice lub forme do tarty.

3. Obierz awokado, usun pestki. W robocie potgcz migzsz z pozostatymi sktadnikami masy
czekoladowej.

4. Sprébuj; jesli potrzeba, dodaj pasty daktylowej dla stodyczy albo karobu dla wyrazniejszego smaku.
Rozprowadz na spodzie orzechowym. Chtodz w lodéwce okoto 8 godzin.



Uwagi

Uwaga: Wybierz dojrzate awokado, ale nie nadmiernie miekkie.

Zrédio przepisu: https://zdrowienatalerzu.pl/torcik-czekoladowy-z-avocado/



