~ Szarlotka gryczano —
jaglana (kruszon, plesniak)

DLA: paleo,10 zasad Ajwen

SKLADNIKI

+ 200g maki jaglanej

+ 200g maki gryczanej

* 2 jaja + 3 biatka na piang

* kostka masta (miekkiego - nie z loddwki)
* 2 tyzki miodu

« 2 ptaskie tyzki karobu

* 1,5 kg musu jabtkowego

* 1 fyzka cynamonu

POTRZEBNY SPRZET

* piekarnik

* blaszka do pieczenia
* papier do pieczenia
« tarka do warzyw

* mikser do bicia piany

CZAS: 1.5 godz.

OPIS PRZYGOTOWANIA

+ do miski dodaj: masto, make jaglang i gryczang,
cukier, 2 jaja i wymieszaj

* podziel ciasto na 2 cze$ci, do jednej czeSci
dodaj karob, uformuj kule, owin folig, wstaw do
zamrazalki do stwardniecia (ale nie do
zamrozenia)

* rozgrzej piekarnik do 200st. C. PotéZ papier do
pieczenia na blasze do pieczenia ciasta.

+ zetrzyj biate ciasto na grubych oczkach

+ wstaw do piekarnika na 15 min

+ dodaj cynamon do musu jabtkowego i roztéz
mus na spodzie ciasta

* ubij 3 biatka na twarda piane

* potéz delikatnie piane na musie jabtkowym,
potrzyj brazowa kule ciasta (tg z karobem) przez
sito 0 duzych dziurach.

+ ciasto trzyj na piang z biatek, ktéra lezy na
musie jabtkowym

« to jest ostatnia, gorna warstwa. Obniz
temperature piekarnika do 160 st. C, wstaw
catos¢ na 30min.

* po tym czasie wytgcz piekarnik i pozostaw
jeszcze ciasto w piekarniku na 10 min
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Kokosowa tarta malinowa

DLA: paleo, 10 zasad Ajwen, AIP

SKLADNIKI

+ 200 g wiorkow kokosowych
+ 80 g daktyli

* 2 tyzki oleju kokosowego

+ 750 g malin

* 3 tyzeczki zeatyny

* mate pudetko boréwek

*1 tyzka miodu

POTRZEBNY SPRZET

* blender reczny
* blaszka do tarty
* papier do pieczenia

CZAS: 1.5 godz. + 6 godz. w lodéwce

OPIS PRZYGOTOWANIA

+ daktyle moczymy 10 min w pét szklanki
wrzatku i miksujemy cato$¢ blenderem

* wiorki wsypujemy do miski i wlewamy
daktyle, dodajemy olej i mieszamy

« forme wyktadamy papierem i ciastem
kokosowym, wktadamy do lodéwki

+ zelatyne moczymy w 50 ml zimnej wody
+ maliny wktadamy do garnka, podgrzewamy
i miksujemy

* wylaczamy gaz i dodajemy napeczniatg,
zelatyne i miod

* mieszamy az sie rozpusci i wktadamy do
lodowki, co 20 min mieszamy

« tezejaca galaretke wylewamy na ciasto

* dekorujemy boréwkami i malinami - jesli
jeszcze jakies nam zostaty
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