Deser z tapioki

Sktadniki:

» 40 g drobnych ziaren tapioki,
400 ml mleka kokosowego,
okoto 100 ml mleka,

45 g cukru (zamiennie ksylitol)
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skorka otarta z jednej cytryny, sok z polowy cytryny
dodatkowo dowolne owoce (np. maliny)

Oba rodzaje mleka wlewamy do rondla z grubym dnem 1 zagotowujemy.
Wsypujemy tapioke 1 gotujemy okoto 15 minut, caty czas mieszajac. W potowie
dodajemy cukier 1 starta skorke z cytryny - zostawiamy okoto 1/4 do ozdoby.
Tapioke pozostawiamy do wystygnigcia i mocnego schlodzenia. Mieszamy z
sokiem z cytryny i przektadamy deser do miseczek, ozdabiamy owocami 1

skorkg z cytryny.

Mozna przygotowac sos z cukru i mrozonych truskawek.



Ciastka owsiane

Sktadniki
v" 1/2 kostki masta/ olej kokosowy dla wersji bezglutenowe;j
v" 1 szklanka cukru trzcinowego / ksylitolu
v' 8 tyzek mleka/mleka zbozowego dla bezmlecznych
v' 4 plaskie tyzki kakao
v" 3 szklanki ptatkow owsianych / owsianych bezglutenowych

v' ewentualnie dodatkowo pokruszone orzechy lub nasiona

Masto, cukier, kakao 1 mleko zagotowac. Dosypac ptatki owsiane i ew. orzechy,
doktadnie wymiesza¢. Naktada¢ na papier do pieczenia lub na talerz mata

czubatg tyzeczke masy. Schtodzi¢ ok 4 godzin.



Bakaliowe kulki

Skladniki:

» Szklanka dowolnie wybranych suszonych owocow (zurawina, rodzynki
krélewskie, morele, daktyle)

» szklanka dowolnych orzechow (laskowe, migdaty, nerkowce, stonecznik)

Wszystko wlozy¢ do malaksera 1 zmiksowac¢ na mas¢. Z masy lepimy kulki 1

obtaczamy we wiorkach kokosowych, czekoladzie, cukrze itp.



Krem czekoladowy z awokado

v Awokado

v' 3 tyzki kakao

v 150g daktyli

v" Schtodzone mleko kokosowe

v' 2 tyzki cukru pudru / ksylitolu

Daktyle sparzy¢, po 15 minutach przecedzié, ostudzi¢. Wszystkie sktadniki
razem zblendowac¢. Z mleczka kokosowego bierzemy tylko te sztywng warstwe,

bez wody (dlatego musi by¢ schtodzone).



Nalesniki
Sktadniki :

v 1 jajko
v' 2 szklanki mleka
v’ 200 g maki (wWg uznania: pszenna, orkiszowa)

v’ 40 g zmielonych ptatkéw (np. owsianych, jeczmiennych), lub dowolnych

orzechow
Nalesniki bezglutenowe, bezmleczne
Sktadniki:
v 1 jajko

v' 2 szklanki dowolnego mleka zbozowego

v" 100g maki gryczanej

v" 100g maki kukurydzianej

v 40 g zmielonych ptatkéw (np. owsianych, jeczmiennych), lub dowolnych

orzechow



