Mieciutkie pierniczKki bez cukru

Skladniki (na 2 blaszki):

250 g maki orkiszowej jasnej (ok. 2 szklanek),

p6t szklanki suszonych owocow (daktyle lub suszone morele),
oczywiscie wybieramy owoce niesiarkowane,

1,5 tyzki przyprawy do piernika bez cukru

1 jajko (z6ttko do ciasta, a bialko do posmarowania pierniczkow),
2 czubate tyzki oleju kokosowego (lub masta),

2 czubate tyzki jogurtu greckiego,

1 tyZzka naturalnego kakao,

1 tyzeczka sody oczyszczone;.

Sposob przygotowania

1.

Najpierw zalewamy suszone owoce, czyli daktyle oraz morele wrzatkiem
1 odstawiamy na okoto 10 minut. Wlewamy tyle wody, aby si¢gata do
poziomu OWoCOW.

W tym czasie w duzej misce mieszamy ze sobg suche sktadniki, czyli:
make, przyprawe do piernika, kakao oraz sod¢ oczyszczong.

Nastepnie dodajemy z6ttko oraz olej kokosowy 1 jogurt grecki.
Namoczone, suszone owoce doktadnie blendujemy na gladki krem.
Dodajemy go do pozostatych sktadnikow 1 wyrabiamy ciasto.
Zagniecione ciasto mozemy podsypa¢ maka 1 rozwatkowac na grubo$¢
okoto 5Smm. Wykrawamy ksztattne pierniczki 1 wyktadamy je na blaszke
z papierem do pieczenia.

Nastepnie smarujemy biatkiem jaja za pomocg pedzelka.

Tak przygotowane pierniczki pieczemy w rozgrzanym na 180 stopni
piekarniku, funkcja géra-dot przez okoto 10-15 minut.

Smacznego!



Lukier bez cukru pudru — z czego mozna go zrobic?

Zdrowy lukier bez cukru:

e 60 g erytrytolu zmielonego na puder
o 3-4 tyzeczki cieptej wody (2 tyzki)
e opcjonalnie: batonik z liofilizowanych wi$ni lub liofilizowane owoce

Do zmielonego erytrolu dodaj 2 tyzki wody (nie wigcej!) i cierpliwie rozmieszaj
— naldz na pierniki jak zwykly lukier, posyp dodatkowymi ozdobami; jesli
chcesz, odczekaj az zastygnie — I gotowe.

Keto lukier kokosowo - cytrynowy

Keto lukier cytrynowy to podobny przepis do zwyczajnego keto lukru. Mozesz
wykorzysta¢ powyzszy przepis, a dodatkowo doda¢ do keto lukru kokosowego
skorke z cytryny lub aromat cytrynowy. Alternatywa jest tez inny przepis na
niskoweglowodanowy lukier, ktory jest jeszcze prostszy:

Skladniki:

e 120 g erytrolu w proszku,

e ok. 20 g mleka kokosowego lub migdatowego,
e 0Kk. 10 ml soku z cytryny,

o kilka kropel ekstraktu cytrynowego,

e skorka otarta z polowy cytryny.

Sposob przygotowania:

1. W misce umie$¢ erytrol w proszku i dodaj sok z cytryny.

2. Wymieszaj doktadnie i dodaj mleko kokosowe lub migdatowe. Dodaj
ekstrakt cytrynowy 1 skorke z cytryny.

3. Doktadnie wymieszaj, az lukier nie bedzie miat grudek. Jesli lukier
wyszedl zbyt gesty, dodaj wigcej mleka roslinnego az do pozadanej
konsystenc;ji.

4. Zapomocg pedzelka lub dekoratora rozprowadz keto lukier cytrynowy na
ciasteczkach, pierniczkach lub na innym deserze.

Czym zabarwi¢ lukier bez cukru?



Najprostszy lukier ma naturalnie biatg barwe. Mozesz zabarwi¢ go jednak
niskoweglowodanowymi, naturalnymi sktadnikami, by uzyska¢ §wietny
barwiony lukier niskoweglowodanowy. Oto mozliwe opcje:

Kurkuma (powstanie keto lukier zotty),

Cynamon (powstanie keto lukier o brgzowawej barwie),
Sproszkowany burak lub sok z buraka (powstanie rézowy keto lukier),
Zielona herbata w proszku (kolor zielony)



