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КЕТО-ТОРТ «КУЛИСКА» 
(КУЛИЧ + ПАСКА)

ИНГРЕДИЕНТЫ:
Для коржа:
Жареный арахис (без соли) — 
80 г 
Яйца — 2 шт.  
Разрыхлитель — 1 ч.л.  
Щепотка соли 

Для крема:
Мягкое сливочное масло — 
100 г 
Творожный сыр — 100 г 
Низкоуглеводный джем (ягод-
ный или абрикосовый) — 100 г 
(80 гр  в крем, 20 гр  сверху) 
Эритрит и сукралоза — 3 г 
Ванильный порошок — 1 г 

ПРИГОТОВЛЕНИЕ:
Для коржа
•Все ингредиенты смешиваем, пробиваем блендером до однородности около 2 ми-
нут, а затем запекаем в микроволновке 4 минуты при мощности 800 Вт.
Для крема
•Масло соединением с творожным сыром, добавляем джем, подсластители и вани-
лин, затем перемешиваем.

Сборка
•Бисквит делим на 3 пласта, а затем 2 нижных слоя покрываем кремом, верх укра-
шаем джемом.
•Охлаждаем торт 1–2 часа или оставляем на ночь.

КБЖУ:
На весь торт 
(примерно 410 г):

1708 ккал
43,8 / 152,2 / 24 г 
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«МАНГОВЫЙ 
ПЛЯЖ»

КБЖУ:
На весь торт: 
1113 ккал
47 / 86 / 33 г

На 100 г:
199 ккал
8,4 / 15,3 / 5,9 г

ПРИГОТОВЛЕНИЕ:
Для бисквита
•Выпекаем 4 минуты в микроволновке при мощности 800 Вт.
Для курда
•Все, кроме желатина, пробиваем блендером в пюре и варим 3–4 минуты до загу-
стения.  Добавляем желатин, хорошо размешиваем.
Для меренги
•Взбиваем белки, добавляем чуть соли и пудру эритрита.  Взбиваем до устойчивых 
пик.

Сборка
•На дно кольца помещаем бисквит.  Далее выливаем курд.  Сверху наносим белок 
из кулинарного мешка в виде полосок или конусов.  

ИНГРЕДИЕНТЫ:
Для бисквита:
Яйцо — 2 шт.
Сливочное масло (растоплен-
ное) — 20 г
Миндальная мука — 60 г
Разрыхлитель — 1 ч.  л.
Соль

Для курда:
Манго (мякоть) — 175 г
Сок лимона — 15 мл
Пудра эритрита — 25 г
Сливочное масло — 15 г
Желток — 2 шт.  
Желатин быстрораствори-
мый — 3 г
Соль — по вкусу

Для меренги:
Белок — 2 шт.  
Соль
Пудра эритрита — 20 г
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КЕТО-ПАНКЕЙКИ 
С ГОЛУБИКОЙ

ИНГРЕДИЕНТЫ:

Сливочное масло — 10 г
Миндальная мука — 30 г
Яйцо — 1 шт.
Разрыхлитель — 1/2 ч.  л.
Жидкая стевия — 1–2 капли
Голубика — 20 г

ПРИГОТОВЛЕНИЕ:

•Топим сливочное масло на водяной бане или в микроволновой печи.
•В миске смешиваем миндальную муку, разрыхлитель и стевию.  

Добавляем яйцо и растопленное сливочное масло.  Тщательно перемешиваем 
до получения однородного теста.

•Вмешиваем в тесто голубику, стараясь не повредить ягоды.
•Разогреваем сковороду на среднем огне.  Ложкой выкладываем тесто 

на сковороду, формируя небольшие панкейки.  Жарим с двух сторон 
до золотистого цвета, примерно по 1–2 минуты с каждой стороны.

КБЖУ:

На всю порцию 
(150 г):
450 ккал
12 / 35 / 10 г
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КЕТО ОЛАДЬИ

ИНГРЕДИЕНТЫ:

Миндальная мука — 100 г
Гуаровая или ксантановая 
камедь   — 1/2 ч.  л.  (или 1 ч.  л.  
белой льняной муки / псилли-
ума)
Горячая вода — 200 мл
Растительное (оливковое) мас-
ло — 1 ст.  л.
Яйца — 2 шт.
Разрыхлитель — 1 ч.  л.
Соль — по вкусу
Масло для жарки — по желанию

ПРИГОТОВЛЕНИЕ:

•В миске смешиваем миндальную муку и гуаровую камедь 
(или  заменитель).  Добавляем горячую воду и растительное масло.  
Перемешиваем до консистенции густой сметаны.  Оставляем смесь 
на 10 минут для набухания.
•Добавляем яйца, разрыхлитель и солим по вкусу.  Тщательно 

перемешиваем вилкой или миксером до однородной массы.
•Разогреваем сковороду на среднем огне.  При желании добавляем 

немного масла.  Выкладываем тесто на сковороду чайной ложкой, 
формируя небольшие оладьи.  Обжариваем оладьи примерно по 
1 минуте с каждой стороны до золотистого цвета.

КБЖУ:

На 100 г:
207 ккал
8,0 / 18,3 / 2,4 г


