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# 1. Fit ciasto marchewkowe z kremem kokosowym
Ciasto:
® 2jajka
e 2 szklanki drobno startej marchewki
e 1/2 szklanki oleju rzepakowego
e 1/3 szklanki erytrytolu lub ksylitolu
e 1 szklanka maki ryzowej lub orkiszowej

e 1tlyzeczka cynamonu, odrobina imbiru

e 1lyzeczka proszku do pieczenia (bez fosforanéw)

Krem:

e 1 puszka schtodzonego mleka kokosowego (tylko gesta cze$¢)
e 2-3 tyzki syropu klonowego lub miodu

e kilka kropel wanilii
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Wykonanie:

1. Wymieszaj sktadniki ciasta, piecz w 180°C przez ok. 35-40 minut.

2. Schtodzone ciasto posmaruj ubitg gestg czescig mleka kokosowego z
wanilig i sfodzikiem.

{_ 2. Sernik cytrynowy z jogurtu greckiego
Spaéd (opcjonalny):

e 100 g zmielonych migdatéw lub ptatkéw jaglanych + 1 jajko + 1 tyzka
oleju

Masa:

e 500 g jogurtu greckiego lub skyr (lub tofu dla wersji weganskiej)
e 2jajka
e 2-3 lyzki miodu, syropu klonowego lub erytrytolu

e sokiskérka z 1 cytryny
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e 1 tyzka budyniu waniliowego (proszek)

Wykonanie:

1. Wymieszaj sktadniki masy.
2. Wlej na spadd (lub bez spodu) i piecz ok. 45-50 min w 170°C.

3. Schtdédz, udekoruj Swiezymi owocami lub musem z malin.

€, 3. Fit brownie z batata z kremem orzechowym
Ciasto:

e 2 szklanki ugotowanego batata
e 2jajka

e 1/2 szklanki kakao

e 1/3 szklanki masta orzechowego

e 1/4 szklanki magki migdatowej lub ryzowej
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e 1/4 szklanki syropu klonowego lub daktylowego

e 1lyzeczka proszku do pieczenia

Krem:

e 1/2 puszki mleczka kokosowego + 1 tyzka masta orzechowego + 1-2
tyzeczki stodzidta

Wykonanie:

1. Skladniki ciasta zblenduj, piecz w foremce (180°C, 35-40 min).

2. Posmaruj wystudzone ciasto kremem i schtodz.

¥ 4. Mini mazurki z daktylowym kajmakiem i kremem jaglanym
Spad:

e 1/2 szklanki maki ryzowej

e 2 lyzki oleju kokosowego
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e 1tyzka miodu lub syropu
e 1 jajko

Kajmak:

e garsc¢ daktyli + 2 tyzki mleka roslinnego + szczypta soli (blenduj na
gtadko)

Krem jaglany:

e 1/2 szklanki ugotowanej kaszy jaglanej
e 2-3 lyzki mleka kokosowego

e wanilia, 1-2 tyzki syropu klonowego

Wykonanie:

e Upiecz kruche spody (ok. 15-20 min w 180°C).
e Posmaruj kajmakiem, natéz krem jaglany.

¢ Udekoruj orzechami, migdatami lub wiérkami kokosowymi.
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