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Tarteletki z kremem czekoladowo-

awokadowym o niskim indeksie

glikemicznym

Kremowe tarteletki czekoladowe z awokado i spod z mgki migdatowej. Deser przyjazny dla

poziomu cukru we Krwi, ktory zaspokaja ochote na czekolade bez skokow glikemii.

Przygotowanie: 15 min Gotowanie: 10 min

GL1.0/Gl 15

Sktadniki

Razem: 55 min Porcje: 6

2 dojrzate awokado, bez pestek i obrane

1/3 szklanki niestodzonego kakao w proszku
1/4 szklanki stodzika z owocu mnicha

1/4 szklanki niestodzonego mleka migdatowego
1 tyzeczka czystego ekstraktu waniliowego

1 1/2 szklanki maki migdatowe;j

3 tyzki oleju kokosowego, roztopionego

2 tyzki stodzika z owocu mnicha, do spodu
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6 tyzek niestodzonej Smietanki kokosowej, ubite

2 tyzki ziaren kakao, do dekoracji

Instrukcje

Step 1

Rozgrzej piekarnik do 175°C. Przygotuj szes¢ foremek na tartaletki o Srednicy 7-8 cm, lekko
smarujgc je olejem kokosowym lub wyktadajgc krgzkami papieru do pieczenia.

Step 2

Przygotuj spdd z mgki migdatowej, fgczgc mgke migdatowg, roztopiony olej kokosowy, 2 tyzki
stodzika z owocu mnicha i s6l morskg w misce. Mieszaj, az masa przypomina mokry piasek i
trzyma sie razem po ucisnigciu.

Step 3

Podziel mase na spod rownomiernie miedzy szes¢ foremek, uzywajgc okoto 3 tyzek na
foremke. Mocno wcisnij mase w dno i po bokach kazdej foremki, tworzgc zwarty spod. Piecz
przez 10 minut, az lekko sie zarumieni, nastepnie wyjmij i catkowicie ostudz.

Step 4

Podczas gdy spody sie studza, przygotuj czekoladowe nadzienie z awokado. Dodaj migzsz
awokado, niestodzone kakao w proszku, 1/4 szklanki stodzika z owocu mnicha, mleko
migdatowe i ekstrakt waniliowy do robota kuchennego lub wysokoobrotowego blendera.
Miksuj przez 60-90 sekund, zgarniajgc z bokdéw w razie potrzeby, az masa bedzie catkowicie
gfadka i kremowa bez grudek.

Step 5

Sprobuj kremu i dostosuj stodycz w razie potrzeby, pamietajgc, ze schtodzenie nieco ztagodzi
czekoladowy smak. Konsystencja powinna by¢ gesta i przypominajgca mus, podobna do
tradycyjnego budyniu czekoladowego.

Step 6

Naktadaj tyzka lub wyciskaj okoto 1/3 szklanki czekoladowego kremu z awokado do kazdej
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siega¢ do gory spodu.



Step 7

Schiadzaj nadziewane tartaletki przez co najmniej 30 minut, aby krem sie zwigzat i smaki sie
potgczyty. Dla najlepszych rezultatow schtadzaj przez 2 godziny.

Step 8

Tuz przed podaniem udekoruj kazda tartalete 1 tyzkg ubitej niestodzonej Smietanki kokosowej
i posyp ziarnami kakao dla dodatkowego chrupkiego elementu i przeciwutleniaczy. Podawaj
schtodzone i przechowuj resztki przykryte w lodéwce do 3 dni.
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