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Mjolfri chokladkaka med mork choklad
och mandel

En rik dessert med naturligt Iagt glykemiskt index som innehaller mérk choklad och mandelsmaér
utan raffinerat mjél eller socker — perfekt for stabila blodsockernivaer.

Forberedelse: 20 min Tillagning: 30 min Totalt: 50 min Portioner: 16

GL 2.7/Gl 38

Ingredienser

High cocoa content keeps glycemic index low 70% mérk choklad, hackad
100% pure nut butter with no added sugars osttat mandel- eller hasselndtssmor
Provides protein to slow glucose absorption stora &gg, rumstempererade
Low-glycemic flour alternative mandelmjél eller hasselnétsmjol

Natural sweetener, minimal amount per serving ren Iénnsirap

naturlig vaniljextrakt

Just a pinch havssalt

Low-glycemic fruit, high in fiber farska blandade bér till topping

farska myntablad till garnering
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Instruktioner

Step 1

Placera ugnsristen i mitten och férvarm till 160°C. Férbered en 20cm springform genom att
smorja sidorna med smor eller olja, foder sedan botten med bakplatspapper som ar klippt for
att passa exakt.

Step 2

Skapa ett vattenbad genom att placera en varmetalig skal éver en kastrull fylld med 5cm
sjudande vatten. Lagg den hackade morka chokladen i skalen och rér om da och da tills den
ar helt smalt och slat. Ta bort fran varmen, tillsatt mandelsmoret och vispa ihop tills
blandningen ar blank och jamn. Stéll at sidan och lat svalna i 5 minuter.

Step 3

| en stor bunke, knack de rumstempererade dggen och vispa dem med en elvisp pa
medelhég hastighet i 8-10 minuter. Aggen ska férvandias till ett ljust, tjockt och voluminést
skum som néstan tredubblas i volym — denna luftning &r avgdrande for kakans latta
konsistens.

Step 4

Tillsatt I6nnsirap, vaniljextrakt och salt till de vispade &ggen. Fortsatt vispa i ytterligare en
minut tills dessa ingredienser ar helt inblandade och blandningen forblir fluffig och I4tt.

Step 5

Anvand en slickepott och vand férsiktigt ner 2-3 matskedar av choklad-
mandelsmdrblandningen i aggskummet med breda, svepande rérelser fran botten av bunken
uppat. Fortsatt tillsatta chokladblandningen gradvis, nagra matskedar i taget, och vand
forsiktigt for att bevara luftigheten. Nar det nastan ar blandat, stré6 mandelmjolet éver toppen
och vand precis tills inga strak aterstar.

Step 6

Hall smeten i din férberedda springform och anvand slickepotten for att sprida den jamnt till
kanterna. Gradda i 28-32 minuter, tills toppen ser fast ut och studsar tillbaka latt nar du
trycker pa mitten. En tandpetare som sticks in ska komma ut med bara nagra fuktiga smulor —
undvik att dvergradda for att behalla den fudgiga konsistensen.
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Step 7

Ta ut kakan fran ugnen och lat den svalna helt i formen pa ett galler i minst 1 timme. Kakan
kommer att sjunka ihop och kan spricka lite pa toppen, vilket ar normalt f6r mjélfria kakor. Nar
den svalnat, lossa forsiktigt springformens sidor.

Step 8

Strax innan servering, arrangera farska bar vackert éver kakans topp och stoppa in
myntablad mellan dem fér en fin presentation. Skar i 16 bitar med en vass kniv som torkas
ren mellan varje skérning, dér varje bit vager cirka 60g. Fér basta blodsockerkontroll, servera
efter en balanserad maltid som innehaller protein och grénsaker.
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