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Ciasto czekoladowe bez maki z mastem
migdatowym

Bogate, naturalnie niskoindeksowe ciasto z ciemnej czekolady i masta migdatowego, bez
rafinowanej maki i cukru — idealne dla stabilnego poziomu cukru we krwi.

Przygotowanie: 20 min Gotowanie: 30 min Razem: 50 min Porcje: 16

GL 2.7/Gl 38

Sktadniki

High cocoa content keeps glycemic index low 70% ciemna czekolada, posiekana

100% pure nut butter with no added sugars niestodzone masto migdatowe lub z orzechéw
laskowych

Provides protein to slow glucose absorption duze jajka w temperaturze pokojowej
Low-glycemic flour alternative mgka migdatowa lub z orzechéw laskowych

Natural sweetener, minimal amount per serving czysty syrop klonowy

naturalny ekstrakt waniliowy

Just a pinch sél morska

Low-glycemic fruit, high in fiber Swieze mieszane jagody do dekoracji

Swieze listki miety do dekoracji

logifoodcoach.com/recipes/dark-chocolate-hazelnut-flourless-cake



Instrukcje

Step 1

Ustaw ruszt piekarnika na srodku i rozgrzej do 160°C. Przygotuj tortownice rozktadang o
Srednicy 20cm, smarujgc boki mastem lub olejem, a nastgpnie wyt6z dno papierem do
pieczenia wycietym na doktadny wymiar.

Step 2

Stwérz kgpiel wodng, umieszczajgc zaroodporng miske nad rondelkiem napetnionym 5cm
wrzatku. Dodaj posiekang ciemng czekolade do miski i mieszaj od czasu do czasu, az
catkowicie sie roztopi i bedzie gtadka. Zdejmij z ognia, dodaj masto migdatowe i ubij razem,
az mieszanka bedzie I$nigca i jednolita. Odstaw do ostygniecia na 5 minut.

Step 3

W duzej misce rozbij jajka w temperaturze pokojowej i ubij je mikserem elektrycznym na
Srednio-wysokich obrotach przez 8-10 minut. Jajka powinny zamieni¢ sie w jasng, gestg i
obfitg piane, ktéra niemal potroi swojg objetos¢ — to napowietrzenie jest kluczowe dla lekkiej
tekstury ciasta.

Step 4

Dodaj syrop klonowy, ekstrakt waniliowy i s6l do ubitych jajek. Kontynuuj ubijanie przez
kolejng minute, az sktadniki bedg w petni potagczone, a mieszanka pozostanie puszysta i
lekka.

Step 5

Uzywajgc szpatuiki, delikatnie wmieszaj 2-3 tyzki mieszanki czekoladowo-migdatowej do
piany jajecznej szerokimi, zamaszystymi ruchami od dna miski w gore. Kontynuuj dodawanie
mieszanki czekoladowej stopniowo, po kilka tyzek na raz, delikatnie mieszajgc, aby
zachowac napowietrzenie. Gdy bedzie prawie potaczone, posyp maka migdatowg i mieszaj
tylko do momentu, az nie bedzie wida¢ smug.

Step 6

Wilej ciasto do przygotowanej tortownicy, uzywajac szpatutki do rbwnomiernego
rozprowadzenia do brzegbw. Piecz przez 28-32 minuty, az wierzch bedzie wyglgdat na sciety
i lekko sprezynowat po dotknieciu w Srodku. Patyczek wbity w Srodek powinien wyjs¢ z

kilkoma wilgotnymjuglsusziamiom/ebikal praepiskania, by zachewac fkidge'owg
konsystencije.



Step 7

Wyjmij ciasto z piekarnika i pozwol mu catkowicie ostygng¢ w formie na kratce przez co
najmniej 1 godzine. Ciasto opadnie i moze lekko popekaé na wierzchu, co jest normalne dla
ciast bez mgki. Po ostygnieciu ostroznie zwolnij boki tortownicy.

Step 8
Tuz przed podaniem utdz Swieze jagody artystycznie na wierzchu ciasta i wetknij listki miety
miedzy nie dla pieknej prezentacji. Pokréj na 16 porcji ostrym nozem, wycieranym miedzy
cieciami, kazdy kawatek o wadze okoto 60g. Dla najlepszego zarzgdzania poziomem cukru
we krwi podawaj po zbilansowanym positku zawierajgcym biatko i warzywa.
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