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FURSECURI CU MIGDALE
S| SCORTISOARA

dwmaa (B3O do bus):

+ 250 g migdale crude

» 100 g zahar de cocos

« 1linguré de seminte de chfa
* 2 linguri de apa rece

+ 2 linguri de sirop de artar

» 2 lingurite de scortisoar

» 1 praf de sare

+ 1 linguri de xylitol pudra

Meod 4o

Amestecim semintele de chia cu 2 linguri de apa rece si le lisim 10 minute si se umfle.
Introducem apoi toate ingredientele in robotul de bucitirie (Ilama S) si mixidm bine,
pand obtinem o bild de aluat lipicios si uleios.

Intindem aluatul intre 2 hartii de copt si rulim cu sucitorul o foaie groasi de
aproximativ 6 mm. Decupim stelute si le transferim pe o tavi tapetati cu hartie de copt.
Coacem fursecurile 12 minute in cuptorul preincalzit la 170°C, le ldsdm si se riceasci 5
minute, apoi le pudrim cu indulcitor si le savuram. Sunt geniale © Pofti mare! /
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BOMBOANE CU MENTA
S| CIOCOLATA

&Wm;z; BO Ll ,

+ 125 ml ulei de cocos

75 ml sirop de artar *

» 1 linguritd de extract natural de menta
+ 100 g de ciocolatd raw

Amestecdm intr-un castron cu un tel micut uleiul de cocos, siropul de artar si extractul
de menta pana la omogenizare. Punem cu o linguritd din compozitie in forme de silicon
pentru ciocolati si le mtroducem in congelator aproximativ 30 de minute sau pani se
intaresc.

Topim ciocolata la bain-marie (deasupra unui bol cu api fierbinte), scoatem
bomboanele din forme si le cufunddm in ciocolati, apoi le punem pe o tavi tapetati
cu hartie de copt, pe care o introducem in frigider inci 30 de minute. Nu e neapirati
nevoie sd inveliti complet bomboanele, puteti doar picura ciocolati topiti peste ele Se
pastreazi in frigider. Pofta mare!

Vegan HEP.E0

L Mdk
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FURSECURI CU MERE S OVAZ

ngredionte (15 buc):

+ 300 g mere rase (aproximativ 3 mere medii)

+ 100 g fulgi de oviz

» 25 g fulgi de cocos } 5
1 banana

+ 100 g curmale fara simburi

+ 1 lingurita de scortisoara

« 1/2 lingurita de pudri de vanilie

Mod, 4o

Amestecdm fulgii de oviz, fulgii de cocos, scortisoara si vanilia intr-un bol. Separat
pasidm banana cu o furculitd, tocim méirunt curmalele si dim merele pe rizitoare.

In amestecul uscat incorporim cu o lingur pasta de banane, curmalele si merele

rase. Modelam fursecurile si le asezim pe o tava tapetata cu hartie de copt. Le coacem
aproximativ 20-25 de minute in cuptorul preincalzit la 170°C. Sunt fursecurile preferate
ale fetitei mele, llinca. Cred si eu, sunt foarte aromate si au gust de plicinti cu mere ©
Pofta mare!
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INGHETATA DE CIOCOLATA

* 4 banane + 2 linguri de pudri de roscove (carob)
+ 2 avocado * 3-4 linguri de sirop de agave

+ 200 ml lapte de migdale « 3 linguri de ulei de cocos i
« 100 g caju crud « 1 praf de sare

+ 3 linguri de cacao + 1/2 lingurita de extract de vanilie

Mod do

Decojim si feliem bananele si fructele de avocado (cirora le-am scos si saimburii), le
introducem in robotul de bucitirie (lama S) si mixim pana obtinem un piure fin. Apoi
adiugam si restul ingredientelor.

Cand crema este omogen3, oprim robotul si o introducem intr-o casoletd in congelator,
amestecand compozitia din 30 in 30 de minute de vreo 3-4 ori, pentru a evita formarea
cristalelor de gheata. Sau folosim masina de inghetati conform instructiunilor
producitorului. Cu minim o jumitate de ori inainte de servire, scoatem inghetata din
congelator. Decordm frumos cupele cu fructe. Poftd mare!
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BRIOSE CU MERISOARE 3l PORTOCALE

dmgmm (200
» 300 g faini alba

« 100 g zahir brun nerafinat

« 1 linguritd de praf de copt

+ 1/2 linguritd de bicarbonat de sodiu

+ 100 g merisoare proaspete

« 2 ouidde tara

+ 100 ml ulei de masline

« 200 ml suc proaspit stors de portocale
« 1 lingura de coaji rasd de portocala

Meod do

Amestecim intr-un bol ingredientele uscate: fiina, zahdrul brun, praful de copt,
bicarbonatul §i un praf de sare. Addugdm merisoarele si amestecim bine tot. In alt vas
batem cu un tel ouile, uleiul, sucul de portocale si coaja rasi de portocala.

Incorporim cu o spatuli amestecul umed in cel uscat, apoi punem din compozitie cu
o linguri pentru inghetaté in 12 forme de briose tapetate cu hirtiute de copt. Coacem
briosele aproximativ 25 de minute in cuptorul preincalzit la 170°C, pani trec testul
scobitorii. Poftd mare!
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MADLENE CU MIERE SI PORTOCALE

S

* 1 portocala * 2 oud de tara

» 100 g fini alba + 1/2 lingurita de praf de copt
* 2 lingurite de miere ° * 1 praf de sare

* 75 g ulei de cocos + 1lingura de xylitol pudri

* 100 g zahir brun nerafinat

Med de

Batem spumi ouile cu zahirul brun, apoi adiugim mierea, uleiul de cocos (incilzit cat
sd aibd o consistentd moale-fluidi), coaja rasa fin de la o portocali, fiina amestecatd cu
praful de copt si un praf de sare.

Mai amestecim putin cu telul, apoi punem compozitia in tava speciald de silicon, avand
grijd sa nu umplem formele decit 3/4. Coacem madlenele aproximativ 10 minute in
cuptorul preincilzit la 180°C, apoi le scoatem din formi si le pudridm cu indulcitor.
Poftd mare!
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