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LCHF SLADICE ZA VALENTINOVO

sladke pozornosti za razvajanje

Valentinovo je praznik ljubezni in drobnih pozornosti. V tej zbirki je izbor najboljsih LCHF sladic, ki bodo

presenetile in razveselile tvoje bliznje.

VEC receptov za sladice in razli¢ne ostale jedi je na voljo na spletni strani

www.lIchf-style.si

LeyE|®

STYLE

Recepti in slike so avtorsko delol Kopiranje in objavljanije je dovoljeno samo z
navajanjem vira (www.Ichf-style.si) in avtorja receptov.
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SESTAVINE (za 16 cake popsov):

Biskvit:

e 3Jjajca

e 50 g Torras temne cokolade s stevijo ali navadne 80 %
cokolade

e 30 g Live & love fino mlete razmascene BIO kokosove
moke

e 1jedilna zlica Live & love eritritola s stevijo

« 1¢ajna zlicka vinskega kamna (pecilni prasek)

 nozeva konica vanilije

e rum (po zelji)

Krema:

e 2jedilni zlici mascarpone
e 1jedilna zlica fino mletih lesnikov
e po potrebi: Live & love fino mleta razmascena BIO kokosova moka

Cokoladni obliv:

e 50 g navadne temne 80 % cokolade
e 70 g Torras cokoladnih ploscic s stevijo

« 1cajna zlicka kokosovega olja

Ostalo:

o palcke za cake popse ali leseni raznijici
e kos stiroporija ali cvetlicarske pene

e okraski po zelji (riban kokos, mleti lesniki, okraski...)
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Najprej specemo biskvit:

Stopimo temno cokolado nad vodno kopeljo. Rumenjake in beljake locimo in stepemo beljake v mehek sneg.
Rumenjake posebej penasto umesamo z eritritolom s stevijo ter dodamo stopljeno temno cokolado,
razmasceno kokosovo moko, vinski kamen, vanilijo ter rum po zelji. Ce namesto temne Eokolade Torras in
eritritola s stevijo uporabljamo klasicno temno cokolado in navaden eritritol, je kolicino sladila potrebno
prilagoditi oz. povecati. Nato vmesamo se sneg. Biskvitno maso nalozimo v man;jsi pekac, ki smo ga oblozili s

peki papirjem. Pecemo na 160 stopinj cca 12-15 minut. Pecen biskvit ohladimo.
L

Kako pripravimo maso za kroglice?

Ko je biskvit pecen in popolnoma ohlajen ga razdrobimo in mu dodamo 2 zlici mascarpone sira in 1zlico mletih
lesnikov. Vse skupaj dobro premesamo in pregnetemo (kar z rokami) da dobimo ¢vrsto zmes, podobno
mehkemu plastelinu. Masa ne sme biti ne premehka in ne pretrda. Ne sme biti suha in ne sme se lomiti. V
primeru da je presuha dodamo Se malo mascarpone sira. V primeru da je premokra dodamo se malo
razmaséene kokosove moke (res malo). Oblikujemo kroglice, ki naj tehtajo med 20-23 grami. Ce bodo veéje

ne bodo lepo stale na palcki. Kroglice damo na hladno vsaj za pol ure, lahko tudi éez noc.
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Cokoladni obliv:

Ko so kroglice dobro ohlajene pripravimo cokoladni obliv. Nad vodno kopeljo stopimo preostanek temne

cokolade, ki ji dodamo 70 g Torras cokoladnih ploscic s stevijo in slabo zlicko kokosovega olja.

Pripravimo palcke za cake popse. Lahko uporabimo tudi lesene raznjice, ki jih skrajsamo na poljubno

dolzino.

Sledi zelo pomemben korak, ki ga ne smemo izpustiti, ce zelimo, da kroglice ostanejo na palcki: palcko
pomocimo v stopljeno ¢okolado in nato zapicimo v kroglico. Pazimo da se palcka ustavi nekje v sredini. To

ponovimo z vsemi kroglicami. Nato jih damo spet na hladno, da se ¢okolada lepo strdi.

Pripravimo ozek loncek v katerega nalijemo stopljen cokoladni obliv. Vsako kroglico s palcko pomocimo v
cokolado in nezno otresemo visek cokolade. Tako oblit cake pops zapicimo v stiropor ali v cvetlicarsko

peno, da se cokolada lepo strdi. Po Zelji jih okrasimo z dodatki.

Dober tek!

LIVE

every moment

LAUGH

every day

LCRF

STVYLE

Valentinovi LCHF Style recepti, februar 2021
avtor: Katja Bizant Lutar www.Ichf-stylesi




VEC RECEPTOV NA L ¢

~

LCHF VALENTINOVE KROGLICE >

7AD

$.4W

'V“

SESTAVINE

Za biskvit

« 100 g BIO mletih orehov ali BIO mletih lesnikov Agona

e 100 g masla

e 75 g razmascene mandljeve moke Live & love

« 80 g eritritola s stevijo Live & love

e 50 g Torras ¢okolade s stevijo ali navadne 80 % temne cokolade
e 4jajca

e 1velika zlica ruma (oz. po okusu)

e 1pecilni (vinski kamen)

e 2scepca soli

e Vsebina /2 stroka vanilije ali naravna aroma vanilije

o 2 veliki zlici sladke smetane (tekoce)

LCRF

STYLE

Valentinovi LCHF Style recepti, februar 2021
avtor: Katja Bizant Lutar www.Ichf-stylesi




VEC RECEPTOV NA L ¢

~

LCHF VALENTINOVE KROGLICE >

7AD

$.4W

Za kremo
e 2 veliki zlici mascarpone sira
e 2 veliki zlici BIO mletih lesnikov Agona

* arome po zelji (rum..)

Za dekoracijo

 grobo nariban kokos

¢ liofilizirane maline

Locimo jajca in iz beljakov stepemo sneg. Rumenjake penasto stepemo z eritritolom s stevijo, dodamo
stopljeno maslo in cokolado, pocasi dodamo suhe sestavine ter sladko smetano in rum. Na koncu rocno

nezno vmesamo sneg.

Maso namazemo na pekac oblozen s peki papirjem (priblizno 3 cm debelo).

Pecemo na 180 stopinj cca 25 minut.

Pecen biskvit ohladimo. Ko je dobro ohlajen ga nadrobimo v skledo, dodamo mascarpone in mlete
lednike ter rum/arome po Zelji. Vse dobro premesamo, da se prepoji. Ce je masa presuha in razpada,

potem dodamo Se malo mascarpone sira.

Oblikujemo kroglice poljubne velikosti in jih povaljamo v grobo mletem kokosu (ali mletih lesnikih,
orehih...)

Kroglice so najboljse, ko so dobro ohlajene.

- | LCHEF
Valentinovi LCHF Style recepti, februar 2021
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SESTAVINE (za 8 kolackov):

* 2jajci

e 35 geritritola s stevijo Live & love

e 75 g stopljenega masla

* 10 g BIO kokosove razmascene moke Live & love
* 30 g razmascene mandljeve moke Live & love

e 2 cajni zlicki vinskega kamna (pecilni prasek)

* 30 g BIO mletih orehov/lesnikov Agona

¢ 10 g BIO kakava Live & love

* 50 ml tekoce sladke smetane

¢ Aroma vanilije ali 1/2 stroka vanilije
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Jagodno polnilo: —

* 1pest zamrznjenih jagod (oz. 2 veliki zamrznjeni jagodi na 1 kolacek)

* 1zlica eritritola s stevijo Live & love
Krema:

* 150 g mascarpone sira

e 200 ml sladke smetane

* Aroma vanilije/1/2 stroka vanilije

Cokoladni sréki za dekoracijo:

e 2 rebri Torras temne ¢okolade s stevijo / navadne temne 80 % cokolade
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Jajca locimo, stepemo sneg iz beljakov. Rumenjake penasto
umesamo s sladilom ter dodamo maslo. Suhe sestavine
zmesamo posebej in jih vmesamo k rumenjakovi masi. Na
koncu dodamo se tekoco sladko smetano in rocno vmesamo

sneg.

Nadevamo modelcke ali papircke za mafine. Pecemo
priblizno 20-25 min na 180 stopin;.

Vmes pripravimo cokoladne okraske. Stopimo temno
cokolado in jo damo v malo vreckico, ki ji odstrizemo
vogalcek. Na peki papir s cokolado narisemo srcke in vse

skupaj damo v hladilnik, da se okraski strdijo.

L
Jagodno polnilo pripravimo tako, da zamrznjene jagode pocasi odtalimo v kozici in jih pokuhamo, da se

zmehcajo. Pri tem ne dodajamo vode, saj Ze same jagode spustijo dovolj tekocine. Ko se jagode zmehcajo,

jih pretlacimo z vilicami in sladkamo po okusu.

Pecene mafine ohladimo.

V vsak mafin z zlicko naredimo jamico (izdolbemo biskvit). V jamico damo 2 zlicki pokuhanih jagod.

Za kremo stepemo sladko smetano in proti koncu stepanja dodamo mascarpone. Po Zelji lahko dodamo
tudi sladilo in aromo vanilije.

Kremo nabrizgamo na kolacke in okrasimo s cokoladnimi srcki.
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SESTAVINE za torto premera 26 cm (ali za 8-10 malih porcijskih tortic):

Biskvitna podlaga:

* Bjajc

* 100 g Torras temne cokolade s stevijo / navadne 80 % temne cokolade
* 65 gLive &love fino mlete razmascene BIO kokosove moke

* 3jedilne zlice Live & love eritritola s stevijo

e 2 cajni zlicki vinskega kamna (pecilni prasek)

* nozeva konica vanilije v prahu / aroma vanilije

* rum (po zelji)

* par jedilnih zlic tekoce sladke smetane (po potrebi)

Sadna plast:

500 g jagod (zamrznjene)

3 jedilne zlice Live & love eritritola s stevijo

1x zelatina Fix

pest svezih jagod
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Krema:

300 g sladke smetane
300 g mascarpone

3 jedilne zlice Live & love eritritola s stevijo
* nozeva konica vanilije / aroma vanilije

Dekoracija:

* odcejen sok od jagod
¢ 2jedilni zlici zelatine fix
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Najprej stopimo temno cokolado nad vodno kopeljo. Rumenjake in beljake za biskvitno plast loc¢imo in
stepemo beljake v mehek sneg. Rumenjake posebej penasto umesamo z eritritolom s stevijo ter dodamo
stopljeno temno &okolado, razmaséeno kokosovo moko, vinski kamen, vanilijo ter rum po Zelji. Ce namesto
temne cokolade Torras in eritritola s stevijo uporabljamo klasicno temno cokolado in navaden eritritol, je
kolicino sladila potrebno prilagoditi oz. povecati. V primeru, da je cokoladna masa izredno suha, ji primesamo
zlico do dve smetane. Nato vmesamo Se sneg. Biskvitno maso nalozimo v tortni model, ki smo ga oblozili s
peki papirjem. V primeru da delamo porcijske tortice pecemo na vecjem pekacu in naknadno izrezemo male

diske biskvita. Pecemo na 160 stopinj cca 15 minut.

Medtem, ko se biskvit pece, pripravimo pire iz jagod. Zamrznjene jagode damo v kozico, dodamo 1-2 jedilni
zlici vode in eritritol s stevijo ter jih na nizki temperaturi pocasi odtalimo. Ko postanejo mehke jih damo na
cedilo in sok, ki odtece, shranimo posebej. Jagode s palicnim mesalnikom spasiramo, jih segrejemo in jim

dodamo zelatino fix (jagodni pire NE sme vret!). Lahko uporabimo tudi agar agar ali zelatino v listicih.

Soku od jagod, ki smo jih precedili, dodamo 2 jedilni zlici Zelatine fix in ga nalijemo v modelcke za praline.

Postavimo na hladno.

Ko je biskvit pecen in ohlajen, ga pustimo v tortnem obrocu (lahko ga oblozimo tudi z acetatno folijo), nanj
nalozimo na koscke narezane sveze jagode ter jih zalijemo z jagodnim pirejem. Postavimo na hladno, da se

sadna plast malo strdi.

Kremo pripravimo tako, da stepemo sladko smetano, ki ji dodamo mascarpone in eritritol s stevijo proti koncu
miksanja (ko se metlice od mesalnika v smetani lepo poznajo dodamo eritritol s stevijo in mascarpone ter
zmiksamo do koncal. Pazimo da sta smetana in mascarpone iste temperature (oba dobro ohlajena). Kremi

lahko dodamo tudi pravo vanilijo (vsebino polovice stroka oziroma naravno aromo vanilije).

Kremo nalozimo v dresirno vrecko in jo nabrizgamo na sadno plast. Okrasimo s svezimi jagodami ter

jagodnimi zele bonboni, ki smo jih naredili v modelckih za praline.
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SESTAVINE (za dva pekaca piskotov ali za cca 35 manjsih piskotov z marmelado)

* 160 g razmascene mandljeve moke Live & love
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* 150 g eritritola s stevijo Live & love (lahko ga uporabimo v kristalni obliki ali pa ga zmeljemo v

prah v mlincku za kavo)
¢ 150 g hladnega masla
* 6 rumenjakov
* par scepcev mlete vanilije (ali vsebina 1/2 stroka vanilije ali malo vanilijeve arome)

Za posip;

¢ 3jedilne zlice eritritola s stevijo Live & love v prahu (zmeljemo v kavnem mlincku)
Za polnilo:

e 200 g malin (ali drugega jagodicevja-lahko uporabimo zamrznjeno)

* 15 zlice Eritritola s stevijo Live & love

* 1zlica zelatine Fix (ali malo agar-agarja...)

Lahko pa uporabimo tudi jagodno ali malinovo marmelado brez dodanega sladkorja.
|
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Testo za piskote pripravimo tako, da zmesamo vse sestavine v homogeno testo. Jaz testo za krhke piskote
vedno delam v multipraktiku z nozem. Lahko pa zmesamo sestavine tudi z rocnim mesalnikom in nato
pregnetemo Se na roke. Testo oblikujemo v kepo, ga pokrijemo s plasticno folijo (ali pa ga damo v vrecko) in
postavimo na hladno vsaj za par ur. Po mojih izkusnjah je testo najbolje pustiti cez noc v hladilniku. Brez

skrbi, ni¢ ne bo narobe, samo naj bo v hladilniku, ne na toplem. Dlje ¢asa kot testo odstoji, lepse se izrezujejo

oblike.

Ko je testo dovolj ohlajeno, ga vzamemo iz hladilnika in takoj zacnemo z delom. Valjamo vedno hladno testo,
ce je pretrdo ga nezno razmehcamo s toplino rok (pregnetemo) in valjarjem. Testo za LCHF piskote se
najlazje in najlepse valja med dvema plastema peki papirja. Preden testo polozimo na peki papir, le-tega
malo potrosimo z razmasceno mandljevo moko, da preprecimo prijemanje testa. Testo razvaljamo na
debelino par mm (4-5 mm) oziroma odvisno od tega kakéne pigkote zelimo. Ce se testo prijemlje na
modelcke to preprecimo tako, da modelcek z ostrim robom potapkamo po razmasceni mandljevi moki pred

vsakim izrezovanjem. Izrezane oblike polagamo na pekac oblozen s peki papirjem.

Pecemo 8-10 minut na 175-180 stopinj. Med peko pazimo da robovi ne porjavijo prevec, piskoti morajo imeti
nezno barvo. Ko so piskoti peceni, jih v celoti ohladimo, postavimo tesno enega ob drugega in potresemo z
eritritolom v prahu (s pomocjo cedila z drobnimi luknjicami, da je nanos enakomeren). Jaz uporabljam
“staromoden’ nacin, da pridem do mletega Eritritola s stevijo - in sicer Eritritol s stevijo zmeljem v mlincku
za kavo. Vedno nameljem malo vecje kolicine in ga hranim v zaprti stekleni posodi, kamor odlagam
porabljene vanilijeve stroke. Na ta nacin dobimo krasen vanilijev sladkor (oziroma eritritol z aromo vanilije).
V primeru da mlincka nimate vprasajte sosedo ali prijateljico za pomoc in naredite zalogo mletega Eritritola

s stevijo. Se splaca.

Pecene piskote namazemo z malinovim Zelejem. Malinov Zele pripravimo tako, da pokuhamo maline z
Eritritolom s stevijo, jih precedimo cez cedilo (z pomocjo zlice jih spasiramo, tako da na cedilu ostanejo samo
peske) in dodamo 1zlico zelatine Fix (ali drugega Zelirnega sredstva, lahko tudi malo agar-agarja ali navadne
zelatine v prahu) zato da se sok od malin rahlo zgosti. Maline lahko menjamo tudi z ostalim jagodicevjem
(ribez, jagode..). Pustimo da se ohladi. Lahko pa enostavno namazemo z marmelado brez dodanega

sladkorja.

Piskote namazemo in pokrijemo z izrezano polovicko. Hranimo jih na hladnem (ne v hladilniku), v zaprti

posodi. Najboljsi so, ko odlezijo kak dan.
-
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* 130 g stopljenega masla
* 70 g eritritola s stevijo Live & love

* 4jajca

e 20 g BIO kokosove moke Live & love

* 100 ml sladke smetane (tekoce)

* 60 g mandljeve moke Live & love

* 1zavitek vinskega kamna (pecilni prasek)

* 60 g mletih lesnikov

e 20 g kakava Live & love

* 1manjsa pest sesekljanih pekan orehov (ali
navadnih orehov) in/ali par kosckov sesekljane

temne cokolade

Penasto zmiksamo jajca in sladilo, dodamo stopljeno maslo, vse suhe sestavine in tekoco sladko
smetano.

Segrejemo pecico na 180 stopin;.
Maso damo v silikonske modelcke za mafine v obliki srcka (ali katerekoli druge oblike).
Pecemo 20-25 min na 180 stopinjah.

Okrasimo po zelji in okusu. Za omako lahko uporabimo pokuhane in spasirane jagode ali Zlico

jagodne marmelade brez dodanega sladkorja.

o | LCHEF
Valentinovi LCHF Style recepti, februar 2021
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SESTAVINE za premer 24 cm (gre tudi s premerom 20 cm in

pride visja)

Za biskvitni del:
e Sjajc
80 geritritola s stevijo Live & love
« 100 g mandljeve moke Live & love
e 15 g BIO kokosove moke Live & love

« vanilijeva aroma ali /2 postrganega stroka vanilije

« 1zavitek vinskega kamna

p Za temno plast:

o 2jedilni zlici BIO kakava v prahu Live & love

o 3jedilne zlice tekoce sladke smetane

Za sadno plast:

o 200 g malin (sveze ali zamrznjene)

Za kremo:

o 250 g sladke smetane
o 250 g mascarpone
o Y2 vreckice zelatine FIX dr. Oetker

o 2jedilni zlici eritritola s stevijo Live & love oziroma sladimo PO OKUSU!

Za preliv:

e 2 pesti malin (sveze ali zamrznjene)
» 100 ml vode
* 1jedilna zZlica eritritola s stevijo Live & love

o Y vreckice zelatine FIX dr. Oetker
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Penasto zmiksamo jajca (ni¢ ne locujemo) s sladilom in na
koncu vmesamo suhe sestavine (RAZEN KAKAVA!. Testo
locimo na dva dela in v en del vmesamo BIO kakav, ki smo
ga zmesali s smetano v nekaksno pasto (sladko smetano

zmesamo s kakavom, da se povezeta).

Pripravimo pekac za torto (premer 20 ali 24 cm) - jaz dam
peki papir samo na spodnji del in ga zapnem z obrocem,
oboda nikoli ne mastim. NaloZimo najprej svetlo maso in na

svetlo Se temno maso. Potresemo z malinami in pecemo 35

- 45 minut (odvisno od pecice - proti koncu preverimo z

zobotrebcem) na 160 stopin;.

Postopek priprave kreme:

Kremo pripravimo tako, da stepemo sladko smetano, proti koncu stepanja dodamo sladilo, Zelatino Fix in
mascarpone. Stepemo do konca. Ohlajen biskvit pustimo v obroéu. Ce imamo acetatno folijo jo oblozimo okoli

biskvita in fiksiramo z obrogem. Ce tega nimamo ni¢ hudega, bo obro¢ zadostoval.

Kremo namazemo na ohlajen biskit. Najlazje gre, ce jo nabrizgamo z dresirno vrecko ali z navadno vrecko, ki
smo ji odrezali vrh. Potrudimo se, da je zgornja plast res lepo in enakomerno naravnost poglajena in da so

robovi Cisti.

Preliv pripravimo tako, da zamrznjene maline pokuhamo z vodo do mehkega. Spasiramo éez cedilo. Ce je soka
premalo lahko dodamo Se malo vode. V spasiran sok od malin dodamo Zzelatino ter sladilo po okusu. Z Zlico

nezno in enakomerno razporedimo po ohlajeni kremi.

LCRF
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Valentinovi LCHF Style recepti, februar 2021
avtor: Katja Bizant Lutar  www.Ichf-style sii
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Pri peki uporabljam razmascene moke (mandljevo, kokosovo ...}, BIO kakav, BIO Ghee maslo in
naravno sladilo eritritol s stevijo blagovne znamke Live & love, ki je na voljo v

spletni trgovini www.lchf-style.si in na izbranih prodajnih mestih po Sloveniji.

Vec nasvetov glede LCHF prehrane, receptov in ostalih zanimivih vsebin je

na voljo na spletni strani

www.lchf-style.si

LeuE|®

STYLE

Prijetno Valentinovo ti zelim!

Katja, LCHF Style

Recepti in slike so avtorsko delol Kopiranje in objavljanje je dovoljeno samo z
navajanjem vira (www.Ichf-style.si) in avtorja receptov.

LCHF

STYLE

Valentinovi LCHF Style recepti, februar 2021
avtor: Katja Bizant Lutar www.Ichf-stylesi




