Tarta paleo z bitg sSmietang kokosowg i truskawkami
Pomyst na tg tarte paleo zrodzit sie dzieki temu, ze jestem zmuszona do lekkich

zmian zywieniowych w moim jadtospisie. Stowo ,zmuszona” nie oznacza tutaj
cierpienia, zresztg zaraz sie przekonacie, ze zmiana ta wyszta mi tylko na
dobre. Poniewaz wiecie, ze od dtuzszego czasu poszukuje dobrych dla siebie i
swoich dzieci rozwigzan zywieniowych, dzieki mojemu dietetykowi natknetam sie na
bardzo fajny blog, ktéry szczerze polecam. Z tego blogu podkradtam dwa przepisy,
z ktérych powstata ta tarta.

Tarta na mgce kokosowej okazata sie strzatem w dziesigtke. Przyznam sie
szczerze, ze do tej pory nie pasowaty mi stodko$ci na mgce kokosowej, a tutaj
pozytywne zaskoczenie. Mgka kokosowa zdecydowanie potrzebuje wiekszej ilosci
jajek, dlatego pewnie ta ilos¢ Was zaskoczy.

Bita Smietana bez smietany, a ze sSmietanki z mleka kokosowego coraz bardziej mi
smakuje. Swietnie pasujg do niej wszystkiego rodzaju owoce, ktére tamig jej
troche mdty smak.

Tarta paleo to bardzo dobre rozwigzanie dla oséb z problemami z cukrem, Zaden z
tych sktadnikéw nie zrobi krzywdy, ba!, a nawet wptynie korzystnie na organizm.
Truskawki prosto z pola sg wisienkg na torcie dla tej tarty. Zatem smacznego!


http://www.manufakturaciastek.pl/tarta-paleo-bita-smietana-kokosowa-truskawkami/
http://cookitlean.pl/typ_przepisu/na-slodko/page/2/

Na spod tarty o Srednicy okoto 22 cm potrzebujesz:
= 8 jajek,

= 2 Xyzki rozpuszczonego oleju kokosowego,



= 15-20 tyzek mgki kokosowej,

» szczypta soli

Wszystkie sktadniki doktadnie wymieszaj. Jesli ciasto okaze sie zbyt rzadkie,
stopniowo po tyzce dodawaj maki. Forme do tarty spsikaj sprayem, zeby ciasto
Xatwo mozna by*o wyjagé¢ z formy (lub standardowo posmaruj olejem kokosowym i
obsyp dookota mgka kokosowg). Piecz okot*o 20 minut w temperaturze 180 stopni.
Wystudz.
Na bita sSmietane potrzebujesz:
= 2 puszki mleka kokosowego,

= odrobina ksylitolu,

» kilka kropli ekstraktu z prawdziwej wanilii

Mleko kokosowe wyjmij z lodéwki. Zeby od mleka oddzielita sie émietanka, puszka
z mlekiem kokosowym musi sta¢ w loddéwce przynajmniej 24 godziny. Dlatego zawsze
warto trzyma¢ w lodéwce puszke z mlekiem. Zbierz z wierzchu biata $mietanke i
ubij ja na sztywno. Dodaj odrobine ksylitolu i ekstraktu. Wode po mleku
kokosowym zostaw np. do nale$nikéw.

Przetéz bita Smietane na ostygnietg tarte. Przed podaniem udekoruj truskawkami.
Smacznego!



