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Churros z pieca

SKLADNIKI PRZYGOTOWANIE

¢ 1szklanka wody Przygotowujemy jak klasyczne ciasto parzone. Do garnka
* 100 g oleju kokosowego wlewamy wode, dodajemy olej kokosowy. Doprowadzamy
* 2jajka : catos¢ do wrzenia. Nastepnie gasimy ptomien, dodajemy
o Lezdanka mE make i bardzo energicznie mieszamy. Ciasto odktadamy do
e szczypta cynamonu tvanieci
e 2 tyZki ksylitolu przestygniecia
Gdy masa ostygnie, wbijamy do nigj 2 jajka i doktadnie
mieszamy.

Gotowa mase wktadamy do rekawa cukierniczego lub
specjalnej wyciskarki - na blache wytozona papierem do
pieczenia wyciskamy podtuzne ciastka. Przed wtozeniem
do piekarnika delikatnie posypujemy cynamonem i cukrem
trzcinowym. Pieczemy w piekarniku nagrzanym do 200
stopni przez okoto 20 minut. Po wyjeciu mozemy posypac
cukrem pudrem z cynamonem lub zanurzy¢ w glazurze.



Paczki smazone
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SKLADNIKI PRZYGOTOWANIE

e 150 ml mleka Make przesiewamy do miski. W wysokim naczyniu

* 1jajo przygotowujemy rozczyn: drozdze, mleko i cukier. Gotowy
* 50 mlwody rozczyn przelewamy do maki, dodajemy olej, jaja, cukier,

e 500 g maki

rum. Zagniatamy ciasto drozdzowe i odstawiamy
przykryte sciereczka do wyrosniecia. Ciasto powinno
odpoczywac okoto 1,5 godziny.

Po tym czasie formujemy z czesci ciasta kule, a nastepnie

e 2 tyzki cukru

e 50 g oleju kokosowego do
ciasta + 350-500 ml do
smazenia

e 10 g $wiezych drozdzy odrywamy mniejsze fragmenty i formujemy mate paczki.
e tyzeczka rumu (mozna Paczki odktadamy na kolejne pot godziny do wyrosniecia.
pominac) Smazymy w gtebokim ttuszczu kilka minut z obu stron -

bedzie wyraznie widac, ze paczki sg gotowe.

Po upieczeniu mozna je nadzia¢ dzemem, marmolada,
czekolada lub dowolnym nadzieniem. Mozna tez zjadac
bez nadzienia )
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Zeppole

SKLADNIKI

Sktadniki na ciasto:

300 ml wody

250 g maki pszennej
120 g oleju kokosowego
6 jajek

szczypta soli

Sktadniki na krem:

500 ml mleka

tyzka ekstraktu waniliowego
4 z6ttka

50 g maki pszennej

100 g ksylitolu

do ozdoby - wishie z syropu

PRZYGOTOWANIE

CIASTO: W garnuszku zagotuj wode z olejem i szczypta soli. Na
wrzaca wode wsyp make, zdejmuj z ognia i energicznie mieszaj.
Przestudz, a nastepnie miksuj mikserem whbijajac po kolei jajka -
ciasto bedzie gotowe gdy bedzie jednolitej elastycznej
konsystencji. Wyciskaj na blache wytozong papierem do
pieczenia z pomoca specjalnej szprycy do ciasta. Formuj okragte,
ok, 6-8 cm placuszki. Piecz 20-25 minut w temperaturze 200
stopni.

KREM: W garnku zagotuj mleko z ekstraktem. W miedzyczasie
utrzyj ksylitol z zottkami na biata mase - dodaj make i zmiksuj na
paste. Przygotowana paste wlej do ugotowanego mleka,
nastepnie postaw na palnik i zagotuj caty czas mieszajac.
Upieczone ciastka faszeruj kremem budyniowym przy uzyciu
szprycy lub rekawa cukierniczego. Oprosz obficie cukrem
pudrem i ozddb wisienka z zalewy.
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Rurki z kremem kokosowym

¥

SKLADNIKI PRZYGOTOWANIE

e Sktadniki na rurki:
e 2 biatka z jaja
e 1/4 szklanki Smietany 30%

W wysokim naczyniu potaczyc biatko i Smietane
kremowa - doktadnie wymieszac. Nastepnie dodac

o potszklanki ksylitolu ksylitol i soli ponow'nle \x/ymlesza'c. Do miski Flodac

e szczypta soli rozpuszczony (ale nie goracy) olej kokosowy i make -

o 2/3 szklanki maki pszennej Wymieszac na gtadka mase. Piec w waflownicy - gorace

50 g oleju kokosowego wafle nawijac na metalowe rurki gastronomicznej lub
. drewnianej tyzki z szeroka raczka - przetozyc do
. ostudzenia.

e Sktadniki na krem:

e 400 g chudego twarogu

e 6 tyzek oleju lnianego
cytrynowego

e duza tyzka miodu

e 200 ml jogurtu naturalnego

Twarog potaczyc z olejem lnianym i miodem oraz
Jjogurtem na gtadka mase. Rurki nadziewac kremem z
uzyciem specjalnego rekawa z folii.

UWAGA: Mozesz wykorzystac¢ rowniez rurki sklepowe, do
kupienia w marketach. Szukaj tych z dobrym sktadem!



Croquembouche

SKLADNIKI

Sktadniki na profiterolki
(kule):

2 szklanki wody

220 g oleju kokosowego
2 szklanki maki

8 jaj

Krem:

600 ml mleka

6 zottek

100 g ksylitolu

tyzka koncentratu
waniliowego

2 tyzki maki: pszennej i
ziemniaczanej (w sumie 4
tyzki)

PRZYGOTOWANIE

Rozpusc w garnku olej kokosowy, dodaj wode i zagotuj. Na
wrzaca mieszanke wsypuj make pszenna i energicznie mieszaj -
zdejmuj z gazu i odstaw do przestygniecia. Gdy ciasto przestygnie
wbij jaja i doktadnie zmiksuj. Ciasto wyciskaj na blache rekawem
cukierniczym, tworzac mate kulki jednakowej wielkosci - piecz w
temperaturze 200 stopni przez mnigj wiecej 20-25 minut.

W garnku zagotuj mleko i odstaw na bok. W misie utrzyj ksylitol i
zottka do biatosci - dodaj make i miksuj, az uzyskasz jednolitg
paste. Paste przetdz do cieptego mleka i mieszaj do
rozpuszczenia - nastepnie postaw na palnik i czekaj az zgestnigje.
Krem pozostaw do przestygniecia.

W garnku rozpuscic ksylitol i wode - odparowywac az do
uzyskania karmelu.

Faszeruj profiterolki kremem z pomoca koncowki do nadziewania.
Profiterolki uktadaj w wieze, sklejajac je odrobing karmelu. Gdy
wieza zastygnie, roztoczy¢ wokot niej karmelowa siatke (tyzeczka
lub widelcem tworzyc¢ karmelowe nitki).



Ptysie z pastg budwigowq
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SKLADNIKI

1 szklanka wody

100 g oleju kokosowego
2 jajka

1 szklanka maki

Przygotowanie masy
serowej:

200 g chudego twarogu
80 ml jogurtu 0%

3-4 tyzki oleju lnianego
cytrynowego

2 tyzki miodu
opcjonalnie: owoce

PRZYGOTOWANIE

Przygotowanie ciasta:

Przygotowujemy jak klasyczne ciasto parzone. Do garnka
wlewamy wode, dodajemy masto. Doprowadzamy catosc
do wrzenia. Nastepnie gasimy ptomien, dodajemy make i
bardzo energicznie mieszamy. Ciasto odktadamy do
przestygniecia.

Gdy masa ostygnie, wbijamy do nigj 2 jajka i doktadnie
mieszamy. Na blache wytozona papierem do pieczenia
wyciskamy mate ptysie. Pieczemy ok. 20 minut. Po
upieczeniu rozkrawamy na pot i nadziewamy masa
serowa.

Przygotowanie nadzienia:

Wszystkie sktadniki doktadnie blendujemy i schtadzamy.
Schtodzong mase wyciskamy do ptysiow. Ptysie mozna
delikatnie oproszy¢ cukrem pudrem i podac z owocami.



Eklery z czekoladqg

SKLADNIKI

CIASTO

100 ml wody

50 ml mleka

50 g oleju kokosowego
szczypta soli

tyzka ksylitolu

100 g maki

3 jajka

KREM:

200 g chudego twarogu
100 g orzechow laskowych
50 g oleju kokosowego

3 tyzki kakao

2 tyzki miodu

2 tyzki mleka

POLEWA

3 tyzki oleju kokosowego
2 tyzki ksylitolu

3 tyzki kakao

PRZYGOTOWANIE

Wode zagotuj z olejem kokosowym, ksylitolem i sola. Do
gotujacej sie wody wsyp make i mieszaj energicznie -
zdejmij z gazu i odstaw do przestygniecia. Do schtodzonej
masy wbij jaja i zmiksuj. Z gotowej masy wyciskaj na blache
Z papierem do pieczenia “ciastka” eklerow - piecz 20 minut
w temperaturze 180 stopni. Po upieczeniu rozkrdj wzdtuz na
pot (nie musisz przekrawac do konca).

Orzechy z olejem zblenduj na gtadko - dodaj mleko, ser |
miod i blenduj do uzyskania gtadkiej masy. Na koniec dodaj
kakao i potacz na jednolita mase. Masa przektadaj eklery.

W garnuszku rozpusc olej kokosowy z ksylitolem, dodaj
kakao i odstaw do zgestnienia. Ozdob eklery obficie polewa
czekoladowa - przechowuj w lodowce.






Cynamonowe slimaczki

SKLADNIKI

450 g maki pszennej

15 g drozdzy

180 ml mleka

2 jaja

60 g oleju kokosowego
100 g cukru

szczypta soli
rozktocone jajko

e cynamon, orzechy

PRZYGOTOWANIE

Z cukru, mleka, wody i drozdzy robimy zaczyn.
Wlewamy go do miski z maka, dodajemy jaja i olej -
zagniatamy ciasto drozdzowe. Odstawiamy do
wyroshiecia na godzinke. Po wyrosnieciu
rozwatkowujemy ciasto na cienki placek. Smarujemy
whnetrze olejem kokosowym badz rozktdconym jajem,
obficie posypujemy cynamonem. Mozna dodac takze
orzechy, migdaty, rodzynki. Catosc zwijamy w rulon.
Nastepnie odkrawamy mniej wiecej centymetrowe
plastry. Pieczemy ok 25 minut w temperaturze 185
stopni.






Mandazi z Zanzibaru

SKLADNIKI

3 szklanki maki pszennej
2 tyzeczki suchych
drozdzy

1/3 szklanki cukru
szczypta soli

3/4 tyzeczki cynamonu
1/2 tyzeczki kardamonu
1/ 4 szklanki wody

1/2 szklanki mleka
kokosowego

1jajo

olej kokosowy do
smazenia

PRZYGOTOWANIE

Make potacz z drozdzami, cukrem, sola, cynamonem i
kardamonem - wymieszaj. Nastepnie dodaj wode,
mleczko kokosowe, jajko. Catosc wymieszaj
doktadnie wyrob recznie lub mikserem. Gotowa mase
uformuj w kule, przykryj sciereczka i odstaw na kilka
godzin.

Z gotowego wyrosnietego ciasta wycinaj trojkaty -
smaz w rozgrzanym oleju kokosowym do
zarumienienia. Podawaj ze zmielonym na puder
ksylitolem i dowolnym dodatkiem: jogurtem, dzemem
owocowym, sosem czekoladowym.



Vada z Indii

SKLADNIKI PRZYGOTOWANIE

e 1szklanka fasoliurad dal  Fasole/soczewice moczymy co hajmniej 3-4 godziny,

lub soczewicy moong a nastepnie blendujemy na gtadkg mase razem z
dal) imbirem. Nastepnie dodajemy posiekana cebule,

e 1tyzeczka posiekanego papryczke chilli, przyprawy, pestki - mieszamy masze
imbiru energicznie.

e 1 paprczka chilli zielona

e 1cebulka

e tyzeczka curry

e 1/2tyzeczki soli

e pestki dyni, nasiona
sezamu

e olej kokosowy do
smazenia

Ciasto ma wtasciwa konsystencje, jesli ptywa po
powierzchni wody i nie mzmienia ksztattu. Pikantne
wytrawne paczki indyjskie smazymy na rozgrzanym
oleju kokosowym Odsaczamy po smazeniu ha
recznikach papierowych.



