Keto kokosowe makaroniki
Pachng kokosem, ciagng sie w srodku, ale z zewnatrz sa chrupigce. Wprost idealne

do porannego $niadania Lub popotudniowej kawy. Uwielbiam smak kokosowy, jeszcze
kiedy mam $wiadomos¢, ze te keto kokosowe makaroniki sg mega zdrowe. Co prawda
sg ubogie w biatko, ale majg sporo ttuszczéw. Trzeba ostrozniej podejs¢ do
weglowodandéw, bo w jednej gotowej porcji (50g) jest 12 g weglowodandéw, 15 g
ttuszczow i zaledwie 2 g biatka.

Zupetnie bez mleka i bez mgki — stowem przepis na czasie[]


http://www.manufakturaciastek.pl/keto-kokosowe-makaroniki/
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Ingredients
» 4 szklanki widrkéw kokosowych

4 biatka

pét tyzeczki gumy guar

1 szklanka erytrolu zmielonego na puder

tyzeczka ekstraktu waniliowego

1,5 szklanki petnottustego mleka kokosowego

Instructions
1

INSTRUCTIONS
2
W rondelku na matym ogniu zagotuj mleko i na wolnym ogniu gotuj przez ok. 10

minut. Potem dodaj erytrol, gume guar i ekstrakt. Wymieszaj i wystudZ.
3
Biatka ubij na sztywno, delikatnie wymieszaj widrki kokosowe i wlej ostygniete

mleko. Delikatnie wymieszaj.

4

Piekarnik nagrzej na 175 stopni. Blache wyt6z papierem do pieczenia, tyzka
przet6z ciasto na blache (dwie *yzki na jedno ciastko). Piecz ok 15 minut do
zarumienienia sie brzegéw ciastek. WystudZz i po 10 minutach przetdéz na blache.



