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Ciasto czekoladowe przyjazne dla
poziomu cukru we krwi

Delektuj sie bez wyrzutéw sumienia tym ciastem czekoladowym o niskim IG, stodzonym
naturalnie batatem i musem jabtkowym, ktore dostarcza bogatego smaku bez skokow poziomu
cukru.

Przygotowanie: 20 min Gotowanie: 20 min Razem: 40 min Porcje: 12

GL 13.7/ Gl 39

Sktadniki

petnoziarnista maka cukiernicza

soda oczyszczona

sOl koszerna

nasiona chia

woda do zelu z chia

gorzka czekolada bez dodatku cukru, posiekana
masto niesolone, miekkie

pieczony batat, zmiazdzony

cukier brgzowy, lekko ubity
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mus jabtkowy bez dodatku cukru

miéd

ekstrakt waniliowy

jogurt grecki naturalny bezttuszczowy
wrzgca woda

gorzka czekolada, roztopiona do polewania
optional Swieze truskawki, cienko pokrojone

optional cynamon mielony

Instrukcje

Step 1

Ustaw ruszt piekarnika na srodku i rozgrzej do 190°C. Lekko posmaruj okragtg forme o
Srednicy 23 cm sprayem do pieczenia, nastepnie oprdsz niewielkg ilosScig petnoziarnistej
maki, stukajgc, aby usung¢ nadmiar.

Step 2

Potacz nasiona chia z 2 tyzkami wody w matej misce i dobrze wymieszaj. Odstaw na 10
minut, aby utworzyt sie zel. W migdzyczasie przesiej razem petnoziarnistg make cukiernicza,
sode oczyszczong i sOl koszerna w Sredniej misce.

Step 3

Roztop 60 g gorzkiej czekolady bez dodatku cukru na kgpieli wodnej lub w kuchence
mikrofalowej w 20-sekundowych odstepach, mieszajac miedzy kazdym. Pozwél ostygnaé
przez 5 minut, zachowujgc ptynng konsystencje. Odt6z pozostate 60 g na dekoracje.

Step 4

W duzej misce ubij razem migkkie masto, zmiazdzony pieczony batat, cukier kokosowy, mus
jabtkowy i aluloze mikserem elektrycznym na Sredniej predko$ci przez 2 minuty, az sie
dobrze potaczg. Dodaj zel z chia i ubijaj przez kolejne 2 minuty. Wmieszaj ekstrakt waniliowy,

nastepnie lopRIoWo dodanal AoRIoNa Crekalade HolRIAg 49, ATk ORE e krwi



Step 5

Zmniejsz predkos¢ miksera do niskiej. Dodaj potowe mieszanki maki i mieszaj tylko do
potaczenia, nastepnie dodaj potowe jogurtu greckiego i delikatnie wymieszaj. Powtorz z
pozostatg makg i jogurtem, uwazajac, aby nie przemieszac¢ za dtugo. Ciasto powinno by¢
geste i dobrze potgczone.

Step 6

Drewniang tyzka lub szpatutkg delikatnie wmieszaj wrzgcg wode, az ciasto bedzie gtadkie i
ptynne. Ciasto bedzie rzadkie, co jest normalne. Przetdz do przygotowanej formy,
wyréwnujac wierzch szpatutka.

Step 7

Piecz przez 18-22 minuty, az patyczek wbity w sSrodek wyjdzie z wilgotnymi okruszkami, ale
nie mokrym ciastem. Ciasto powinno lekko sprezynowac po dotknigciu. Ostudz w formie na
kratce przez 20 minut.

Step 8

Ostroznie odwrO¢ ciasto na kratke, nastepnie przewrdé na prawg strone. Po catkowitym
ostygnieciu pokroj na 12 rownych kawatkéw. Roztop pozostate 60 g gorzkiej czekolady i
artystycznie polej kazdy kawatek. Udekoruj plastrami $wiezych truskawek i lekkim
posypaniem cynamonu, jesli chcesz. Podawaj w temperaturze pokojowe;j.
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