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100

de prajituri fara zahar

Prajituri de dulce

1. Papanasi dulci

2. Inghetata cu iaurt si fructe

3. Vafe cu banane

4. Mousse de smantana si fructe

5. Clatite cu banane

6. Cheesecake fara coacere cu ciocolata si banane

7. Placinta cu mere

8. Canapés cu pepene verde

9. Panna Cotta de mandarine
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Batoane de lamaie

Mousse de kiwi cu chia

Panna Cotta cu cafea

Mousse de ciocolata si capsuni
Bomboane din branza, curmale si afine
Gogosi cu ovaz

Trufe delicioase din naut

Tort de morcov cu continut scazut de calorii
Vafe cu morcovi

Bezele

Clatite cu carob sau cacao

Clatite de dovleac

. Cheesecake cu afine
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Cheesecakecu cafea

Tartd cu mar

Prajiturd cu branza si seminte de mac
Briose cu banane si ovaz

Crema tartinabila cu ciocolata
Tnghe’gaté cu cacao si banane
Pizza cu blat de ovaz si fructe
Chec cu banane si cacao
Biscuiti cu stafide si scortisoara
Tiramisu la pahar

Tarta cu fructe

Tarta cu ciocolata si zmeura
Prajitura cu ricotta

Spuma de capsuni

Prajitura rapida cu mere

Briose cu iaurt si visine

Biscuiti din mascarpone

Clatite cu ricotta

Eclere cu banane

Eclere cu umplutura de capsuni
Strudel cu mere

Budincd cu branza

Tarta de casa cu prune

Tarta cu afine

Briose cu mere si morcov
Inghetat3 cu banane si mascarpone
Tnghe’gaté cu pepene galben
Inghetata de ciocolata

Prajiturd cu sfecla rosie

. Prajiturd cu lamaie



53. Prajitura ca.dovlecel

54 Budinca cu smochine

55. Briose cu morcovi

56. Biscuiti cu ovaz si stafide

57. Rulada cu mere

58. Bomboane cu prune, ciocolata si nuci
59. Parfait cu fructe si iaurt

60. Budincd de orez cu mere

61. Salata de fructe cu iaurt

62. Salata de fructe cu nuci si afine

63. Clatite americane cu sirop de artar
64. Mousse de ciocolata

65. Salata cu struguri si fructe de padure
66. Budinca de mei cu mar si nuci

67. Crumble cu fructe

68. Baklava cu dovleac, nuci si portocale
69. Cornuri pariziene cu mere

70. Coltunasi moldovenesti

71. Oladi

72. Prajitura cu cocos

73. Rulouri umplute cu pasta de curmale
74. Clitite cu banane din 2 ingrediente

Prajituri de post

75. Bomboane cu cacao si avocado

76. Mousse de banane cu migdale

77. Bomboane energizante cu pudrd Matcha
78. Papanasi din tofu

79. Batoane cu banane si mere



80: inghetata‘din banane si avocado
81. Budinca crmango si orez brun
82. Bomboane cu morcov

83. Pere la cuptor

84. Mere coapte cu portocalad

85. Patrdtele cu cacao si banane

86. Fudge de banane

87. Biscuiti cu cocos si ciocolatd
88. Chec cu piersici

89. Chec cu banane si alune

90. Negresa cu banane

91. Budinca de cacao

92. Budinca de chia si kaki

93. Tartd cu kaki si nuci

94. Bilute de dovleac cu nuci

95. Mousse de avocado si ciocolata
96. Bomboane cu migdale si cocos
97. Cheesecake cu branza de caju
98. Tarta cu fructe

99. Batoane energizante cu fructe
100. Batoane cu mac

DIFUZARE:
Editura Ortodoxia
Tel: 0731 566 915

E-mail: contact@librariaortodoxia.ro

Comenzi online: www.librariaortodoxia.ro



100 PRAJITURI FARA ZAHAR

Prajituri de dulce

1. Papanasi dulci

Ingrediente:

250 g branza de vaci

3 linguri faind de migdale

2 linguri ovaz macinat

2 linguri ovaz integral (fin mdcinat)
1 ou

50 g prune uscate (sau alt fruct uscat la
alegere)

1 lingurita vanilie (optional)

1-2 linguri ulei de cocos (pentru gatit)

Mod de preparare:

Intr-un castron, combinati branza de vadi,

faiina de migdale si ovazul macinat. Addugati

ovazul integral si oul in amestec. Amestecati

pana cand obtineti o compozitie omogena. Taiati

prunele uscate in bucati mici si addugati-le in ame-
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stec. Adaugati vanilia pentru un gust mai intens

(optional). Incilziti uleiul de cocos intr-o tigaie la

foc mediu. Formati mici discuri din compozitie

si prdjiti-le in uleiul de cocos incalzit panad cand

devin aurii si crocante pe ambele parti. Scoateti

papanagii pe un servetel pentru a elimina excesul

de ulei. Serviti papanasii cu fructe proaspete sau

iaurt grecesc.

2. Inghetata cu iaurt si fructe

Ingrediente:

500 g iaurt grecesc fara zahar

250 g fructe proaspete sau congelate
(capsuni, afine, mango etc.)

miere dupa gust

1 linguritd vanilie

migdale macinate pentru decor (optional)

Mod de preparare:

Intr-un blender, combinati iaurtul grecesc

si fructele. Adaugati mierea dupa gust si va-

nilia, daca doriti un plus de aroma. Amestecati

pand cand obtineti o compozitie find si omogena.



100 PRAJITURI FARA ZAHAR

Gustati si ajustati cu miere daca este necesar.

Turnati amestecul intr-o tava si nivelati suprafata

cu o spatula. Puneti tava la congelator pentru cel

putin 4-6 ore sau pand cand Inghetata este complet

solida. Scoateti inghetata din congelator si ldsati-o

sa se odihneasca la temperatura camerei timp de

5-10 minute inainte de servire. Distribuiti in paha-

re sau boluri. Inghetata poate fi servitd cu migdale

maécinate sau fructe proaspete pentru un gust cro-

cant si savoare.

3. Vafe cu banane

Ingrediente:

o banana coapta pasata, stropita cu suc de
lamaie

200 g faina

jumatate pliculet praf de copt

3 oua

75 g unt

25 g unt de cocos (daca nu aveti, puneti tot
unt)

35 ml lapte

stafide, curmale taiate sau 30 de g de miere
(optional)
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Mod de preparare:

Mixam ouale, untul, laptele. Adaugam fiina si

praful de copt. Apoi adaugam banana pasata, ame-

stecand usor. Intre timp, incalzim aparatul de vafe,

punem in mijloc trei linguri pline de compozitie.

Dupa cateva minute, putem transferam vafa pe o

farfurie pe care am pus hartie absorbanta.

4. Mousse de smantana

-
ik @

fructe

Ingrediente:

300 g smantana

100 g branza de vaci proaspata

100 g fructe (zmeura, capsuni, afine etc.)
1 lingura amidon

miere dupa gust

1 lingurita vanilie (optional)

Mod de preparare:

Folosind un blender, bateti smantana si bran-

za pana cand obtineti o compozitie omogena.
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Adaugati amidonul si, optional, vanilia si
continuati si amestecati. In mod separat, maruntiti
sau treceti prin sita fructele pentru a obtine o pasta
fina. Combinati fructele maruntite cu amestecul
de smantana si branza. Amestecati delicat cu o
spatula pana cand ingredientele sunt bine incor-
porate. Gustati si adaugati mierea dupa gust.
Distribuiti mousseul in pahare sau boluri. Lasati
la rece in frigider pentru cel putin 2-3 ore sau pana
cand mousseul capdta o consistenta mai ferma.
Serviti mousseul cu fructe proaspete.

5. Clatite cu banane

Ingrediente:

* 2 banane coapte

* 2oua

e 100 g faina de ovaz sau faina de migdale

e 100 ml lapte (la alegere, poate fi lapte
obisnuit, lapte de migdale sau lapte de co-
Cos)

e 1 lingurita bicarbonat de sodiu
e 1 lingurita esenta de vanilie (optional)

® sare
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Mod de preparare:

Intr-un bol, zdrobiti bananele coapte cu o
furculitd pana obtineti o pastd omogena. Adaugati
ouale In bol si amestecati bine. Tncorporati faina,
bicarbonatul de sodiu si sarea. Amestecati pana
cand obtineti o compozitie omogend. Adaugati
laptele treptat, amestecand continuu, pentru a
obtine o consistentd asemandtoare aluatului de
clatite obisnuite. Daca doriti, adaugati esenta de
vanilie pentru a intensifica aroma. incinge’gi o ti-
gaie neaderenta la foc mediu si ungeti-o cu un strat
subtire de ulei de cocos sau unt. Turnati cantitati
mici de aluat in tigaie pentru a forma clatitele si
gdtiti-le pand cand apar bule la suprafata si mar-
ginile devin aurii. Apoi, intoarceti-le si gatiti-le si
pe cealalta parte.

6. Cheesecake fara coacere cu

ciocolata si banane

Ingrediente:

Pentru stratul de baza:

* 40 g faind de porumb
* 10 g cacao

e 50 ml lapte (de preferat lapte de migdale)

10



