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20 fit przepisdw bez dodatku cukru




WSTEP

Od tortéow urodzinowych, przez niedzielne ciasto,
00 zimne letnie smakotyki.
Kazde swigto, pora roku lub specjalna okazja nawigzuje
do pysznych wspomnien o stodyczach.

Wszyscy lubig stodycze i wszyscy wiedzq, ze¢ nam szkoda.
Ale jok doktadnie dziatajg i na co zwrdcic vwage?



Rodzaje cukru

Cukier to szerokie okreslenie prostego weglowodanu. Cukry mogg byc:
- naturalne (hp. wystepujgce w owocach, warzywach, roslinach

i produktach mlecznych),

- produkowane komercyjnie w duzych ilosciach i dodawane do
Zywnosci, znane jako ,cukry dodane”.

Czym sg cukry dodane?

O ile cukry naturalne wystepujace w owocach i warzywach sqg jak
najbardziej zdrowe, to tego samego nie mozna powiedzie¢ o cukrze
dodanym. Nazwa ta okresla cukier lub syrop, ktory zostat dodany

w procesie produkcji zywnosci. Cukier dodany moze nosi¢ rdzne nazwy,
ktore mozna spotka¢ na etykietach produktow np.:

sacharoza

cukier trzcinowy, brazowy, nierafinowany, organiczny
cukier inwertowany

cukier karmelizowany, palony

cukier waniliowy, wanilinowy

ulelifeyde

laktoza

dekstroza,

olukoza,

fruktoza,

galaktoza,

syrop glukozowy,

syrop glukozowo-fruktozowy, syrop fruktozowo-glukozowy,
syrop fruktozouwy,

syrop kukurydziany,



SYrop ryzowy, z agawy, z buraka cukrowego,

inwertowany syrop cukrowy, syrop cukru inwertowanego,
karmelizowany syrop cukrowy,

SUSZONY Syrop frzcinowy,

syrop maltozowy,

syrop oligofruktozowy,

stod jeczmienny, ekstrakt stodowy jeczmienny, stod pszenny,
midd,

melasa, melasa buraczanag, melasa trzcinowa.

Jak widag, jest masa okreslen na cukier, dodany podczas produkcii
stodyczy i innych wyrobow. O ile cukier spozywany od czasu do czasu
nie jest grozny, to jego nadmiar, moze nies¢ powazne konsekwencje
zdrowotne.

Wptyw cukru na zdrowie

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO), zaleca ograniczyc

spozycie cukru dodanego ponizej 10% ogdinej energii. Zas American
Heart Association zaleca ograniczy¢ spozycie cukru dodanego, az do
3% catkowite] energii. Usredniajgc, dla kobiet jest to 6 tyzeczek
dziennie, a dla mezczyzn 9.

Nadmiar cukru w diecie moze skutkowac zespotem metabolicznym, ktdry
objawia sig: otytoscia brzuszng, nieprawidtowym cisnieniem tetniczym,
zaburzeniami gospodarki lipidowej i weglowodanowe;.

Dodatkowo cukier dostarczany z dietqg ma najwigkszy udziat w inicjacii
demineralizacji tkanek zebow przy udziale bakterii. Wszystkie napoje

i pokarmy bogate w cukier powoduja obnizenie pH w jamie ustnegj, co
moze prowadzi¢ do prochnicy.



Nie tylko cukier jest grozny

Do produkciji wigkszosci stodyczy takich jak batoniki czy ciasta, oprocz
cukru stosuje sie tuszcze roslinne, ktére w celu przediuzenia
orzydatnosci do spozycia produktow zostaja wczesniej utwardzone.
Proces ten powoduje powstawanie niezdrowych ttuszczow ,trans”.
Tluszcze te podnosza poziom ztego cholesterolu (LDL) i obnizajg
ooziom dobrego (HDL) cholesterolu. Spozywanie Huszczow trans
zwieksza ryzyko rozwoju chordb serca i udaru mozgu. Wigze sig to
rowniez z wyzszym ryzykiem zachorowania na cukrzyce typu 2.

Podsumowanie

Cukier, ttuszcz, wzmacniacze smaku, dodatki, aromaty, wszystko to
mozna znalez¢ w stodyczach, ktére tak bardzo lubimy. Oczywiscie

od czasu do czasu, gdy pozwolimy sobie na cos niezdrowego, to nic
powaznego nie powinno sie stac. Warto jednak pomyslec

o zamiennikach, ktére sq o wiele zdrowsze i rownie dobrze smakujq jak
gotowe ciasta i batoniki ze sklepu.

Dlatego tez, z tg myslq przygotowalismy dla Was, az 20 przepiséw
na zdrowe stodkosci.
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DESER KINDER BUENO ufjite

ILOSC: 2 PORCJE
SK£ADNIKI:

40g herbatnikow kakaowych
250ml napoju migdatowego
30g budyniu $mietankowego
bez cukru
30g erytrytolu
200g twarogu delikatnego
president / ricotty
20g masta z orzechow
laskowych

polewa:

|6g biatej czekolad ol
g y Wil

bez cukru

J o 0 . e
4g czekolady mleczne;j ' 6 oarany ' . .
O RN B

bez cukru

3g oleju kokosowego 2 PORCJE: 653 keal | B: 31,30 | T: 35,30 | W: 52,29
I PORCJA: 327 keal | B: 1579 | T: 17,79 | W: 26,1g

SK£ADNIKI:

[. 200ml mleka zagotowac ze stodzikiem, w S0ml rozmieszac budyn i doda¢ do gotujgcego
sig mleka caty czas mieszajac do zgestnienia.

Budyn ostudzi¢, a nastepnie wymiesza¢ z twarogiem.

Do jednej czesci dodac¢ kakao, a do drugiej masto z orzechow laskowych.

W szklance na przemian uktada¢ warstwe ciemng i jasng.

L S =Copli

Czekolade biatg rozpusci¢ z olejem kokosowym, polac¢ wierzch deserui odstawi¢ do loddwki.

Czekolade mleczng zetrzec na tarce i udekorowad deser tworzace paski.



DESER KINDERM

ILOSC: 2 PORCJE
SK£ADNIKI:

150g jogurtu skyr naturalnego

250g twarogu chudego

30g erytrytolu + 1/3 szklanki wrzqtku

| biatko z jajka sparzonego wczesniej

wrzatkiem

20g odttuszczonego mleka w proszku

20g biatej czekolady bez cukru

20g mlecznej czekolady bez cukru
kulki:

169 biatej czekolady

bez cukru

4g czekolady mleczne;j

bez cukru

3g oleju kokosowego

2 PORCUE: 750 keal | B: 7/9.8g | T: 25,1g | W: 50,3g
1 PORCJA: 375 keal | B: 3999 | T: 12,60 | W: 25,29

SK£ADNIKI:

[. Stodzik rozpusci¢ we wrzgtku i doktadnie zblendowad z twarogiem i skyrem.

2. Biotko ubi¢ na sztywna piang i delikatnie potaczy¢ z masa.

3. Do potowy masy dodac¢ rozpuszczona mleczng czekolade, a do drugiej potowy
rozpuszczong biatqg czekolade i mleko w proszku.

4. W szklance wytozy¢ mase czekoladowq, a nastepnie jasng mase i deser schtodzic¢
w lodédwce minimum godzine.

3. Wafel pokruszy¢ na bardzo mate czesci, potaczy¢ z mastem orzechowym,
rozkruszonym stodzikiem i sosem zero, uformowac kulki, obtoczy¢ w startej

czekoladzie i utozy¢ na wierzch deseru.



DESER SNICKERS yhite

ILOSC: | PORCJA
SK£ADNIKI:

3 okragte biszkopty + odrobina mleka
do namoczenia
150g jogurtu skyr naturalny
zelatyny
[0g erytrytolu
S0ml wrzatku
karmel:
1 5g masta orzechowego
29 cukru kokosowego
30g mleka 1,5%
polewa:
3 kostki biatej czekolady bez cukru
29 oleju kokosowego
polewa:

3g orzeszkéw ziemnych na wierzch

1 PORCJA: 504 kcal | B: 28,80 | T: 22,79 | W: 46,69

SK£ADNIKI:

. Zelatyng i stodzik rozpusci¢ we wrzatky, ostudzi¢ i wymieszad ze skyrem.

2. 1,5 biszkopta namoczy¢ w mleku i utozy¢ na dnie kokilki, a na to utozy¢ potowe masy

jogurtowej, ponownie namoczone biszkopty i reszte masy.

Catos¢ odstawic do loddwki.

Karmel wyla¢ na wierzch deseru.

OOWNERI“NONE. G By Co

W rondelku rozpusci¢ cukier kokosowy z mlekiem i mastem orzechowym, gotowac

i miesza¢ do powstania gtadkie), lekko gestej masy.

Czekoladeg rozpusci¢ z olejem i wyla¢ na wierzch deservu.

Posypac¢ pokruszonymi orzeszkami i wstawi¢ do lodowki, az czekolada zastygnie.



DESER MALINOWA cfjuuyrba

ILOSC: | PORCJA
SK£ADNIKI:

4 herbatniki maslane
100ml mleka 2%
20g sniezki (proszek)
|00g jogurtu skyr naturalnego
20g erytrytolu
galaretka:
/g galaretki malinowej bez cukru
200ml wrzatku
gars¢ malin
dodatkowo:
6 bez
| tyzka ptatkow migdatow

1 PORCJA: 433 keal | B: 25g | T: 11,5g | W: 60,49

SK£ADNIKI:

I. Herbatniki pokruszy¢ i utozy¢ na dnie pucharkow.

2. Sniezke ubi¢ z mlekiem do uzyskania gestej masy, nastepnie dodac skyr i pokruszony stodzik.

3. Galaretke rozpusci¢c we wrzatku, doda¢ maliny i odstawi¢ do lekkiego stezenia, a nastepnie
wyla¢ na herbatniki i odstawi¢ do lodoéwki az catkowicie stezeje.

4. Na galaretke rozprowadzi¢ mase ze $niezki, wierzch posypac pokruszonymi bezami

i ptatkami migdatow.



PIANKA MILKA OREO Mutep

ILOSC: | PORCJA
SK£ADNIKI:

200m| waniliowego napoju
proteinowego (Mleczna Dolina)
159 sniezki (proszek)
20g erytrytolu
3g zelatyny + S0ml wrzatku
| ciastko oreo
polewa:
2,5 kostki biatej czekolady bez cukru

3g ptynnego oleju kokosowego

| PORCJA: 386 kecal | B: 11,1g|T: l6g | W: 4689

SK£ADNIKI:

|. Zelatyne i stodzik zala¢ wrzatkiem. Sniezke ubi¢ z napojem proteinowym do puszyste;
konsystencji, a nastepnie potqczyc z rozpuszczong zelatyng i dodac¢ pokruszone oreo.
2. Mase przela¢ do naczynia i odstawi¢ do lodoéwki do stezenia.

3. Czekolade rozpusci¢ z olejem, polac¢ wierzch deseru i odstawi¢ do lodowki do zastygniecia

czekoladl.



DESER 3 hit

ILOSC: 2 PORCJE
SK£ADNIKI:

S herbatnikow petnoziarnistych
karmel:
5Qg cukru kokosowego
5g masta orzechowego
20g mleka 1,5%
budyn:
2950m!l mleka 1,5%
20g budyniu waniliowego bez cukru
20g erytrytolu
bita $mietana:
| 25g mleka 1,5%
10g $niezki
| kostka gorzkiej czekolady /0%

2 PORCJE: 404 kcal | B: 1789 | T: 149g | W: 499¢g
1 PORCJA: 202 kecal | B: 899 | T: 7,59 | W: 25¢g

SK£ADNIKI:

I. W rondelku rozpusci¢ cukier kokosowy, doda¢ mleko, masto orzechowe i gotowac caty czas

mieszajqc do powstania gtadkiej konsystencji i lekkiego zgestnienia. Gotowy karmel wyla¢ na

dno szklanek, a na to pokruszy¢ po jednym herbatniku.

2. Budyn ugotowac wedtug wskazowek na opakowaniu (w szklance mleka z erytrytolem).

3. Ugotowany budyn wylozy¢ na ciastka i pokruszy¢ pozostatg czesc ciastek.

4. Mleko ubi¢ ze s$niezkag do powstania gestej masy. Wytozy¢ na wierzch deseru i posypadc

startq czekolada.



DESER KINDER fuese

ILOSC: 2 PORCJE
SK£ADNIKI:

polewa:

250ml napoju ryzowego

30g budyniu $mietankowego bez cukru
30g erytrytolu

200g twarogu z wiaderka

159 masta z orzechow laskowych

10g gorzkiego kakao

3 kostki czekolady mlecznej bez cukru
| kostka czekolady gorzkiej

3g oleju kokosowego

2 PORCIE: 632 kcal | B: 2929 | T: 31,89 | W: 57,29
1 PORCJA: 316 kcal | B: 14,69 | T: 159g | W: 28,6¢

SK£ADNIKI:

I

L S =Copli

200ml mleka zagotowac ze stodzikiem, w S0ml rozmieszac budyn i dodac¢ do gotujacego
sig mleka caty czas mieszajac do zgestnienia.

Budyn ostudzi¢, a nastepnie wymiesza¢ z twarogiem.

Do potowy czesci dodac¢ kakao, a do drugiej potowy masto z orzechow laskowych.

W szklance na przemian uktada¢ warstwe ciemng i jasng.

Czekolade mleczng rozpusci¢ z olejem kokosowym, pola¢ wierzch deseru i odstawi¢ do
lodouki.

Czekolade gorzka rozpuscic i udekorowac deser tworzac cienkie paski.



DESER fujeppers

ILOSC: 2 PORCJE
SK£ADNIKI:

300g twarogu zmiclonego (z wiaderka)
S0g jogurtu naturalnego skyr
30g erytrytolu + 1/2 szklanki wrzqtku
|Og odttuszczonego mleka w proszku
5g gorzkiego kakao

karmel:
20g cukru kokosowego
/5ml mleka 0,5%
1 5g masta orzechowego
szczypta soli

20g orzechow ziemnych

| '|l__ o

o
'li_r-';

2 PORCUE: 685 kecal | B: 499g | T: 33g | W: 50,3¢
1 PORCJA: 343 kcal | B: 25g | T: 16,5g | W: 25,29

SK£ADNIKI:

I. Stodzik rozpusci¢c we wrzatku i wymiesza¢ z twarogiem oraz jogurtem.

Catos¢ odstawi¢ do loddwki.

R Co MR TD

Do potowy masy doda¢ kakao, a do potowy mleko w proszku.

W szklankach utozy¢ mase jasng, a na to mase czekoladowaq.

Cukier kokosowy rozpusci¢ z mlekiem, doda¢ masto orzechowe, sol i gotowac na matym

ogniu, caty czas mieszajac do uzyskania jednolitej masy.

o

Gotowy karmel przestudzi¢ i wyla¢ na schtodzong mase.

/. Catos¢ posypac orzechami i odstawi¢ do lodowki na minimum godzine.



DESER MAXI

ILOSC: 2 PORCJE
SK£ADNIKI:

masa biata:
200g twarogu chudego
150g jogurtu skyr waniliowego
40g erytrytolu + 1/3 szklanki wrzatku
| biatko jaja
szczypta soli

karmel:
20g cukru kokosowego
/oml mleka 1,5%
1 5g masta orzechowego
szczypta soli

czekolada:
4 kostki czekolady gorzkiej
/oml mleka 1,5%

8g orzechow laskowych

2 PORCJE: 784 kcal | B: 71,89 | T: 27g | W: 64,1¢g
1 PORCJA: 392 kcal | B: 3599 | T: 13,59 | W: 32,19

SK£ADNIKI:

I. Stodzik rozpusci¢ we wrzgtku. Twardg doktadnie zblendowac z jogurtem i rozpuszczonym

stodzikiem (ewentualniec dodac¢ odrobing mleka, jesli masa bedzie za gesta).

2. Biotko jaja ubi¢ na sztywna piang ze szczyptq soli, dodac¢ do zblendowanej masy

i delikatnie wymieszac. Potowe masy wytozy¢ do szklanek i odstawi¢ do schtodzenia,

w migdzyczasie przygotowac karmel:

3. Cukier kokosowy rozpuscic¢ z mlekiem, doda¢ masto orzechowe, sol i gotowac na matym

ogniv, caty czas mieszajac do uzyskania jednolitej masy. Gotowy karmel przestudzic i wylac

na schtodzong mase, przykry¢ drugq czegsciq masy i ponownie schtodzi¢ w lodowce.

4. Czekolade rozpusci¢ z mlekiem, dodac¢ drobno posickane orzechy laskowe i polac¢ wierzch

deseru. Odstawi¢ do lodowki do zastygniecia czekolady.



DESER 6WW

ILOSC: 4 PORCJE
SK£ADNIKI:

krem::
150g jogurtu skyr
250g twarogu chudego
30g erytrytolu+ 1/3 szklanki wrzatku
100ml mleka 1,5%
karmel:
&80g daktyli
40g masta orzechowego
1/3 tyzeczki soli
dodatkowo:
|0O0g ciastek zbozowych
180g bananow

2 kostki czekolady gorzkiej

4 PORCUJE: 1513 kecal | B: 88,1g | T: 52,5g | W: 182,89
1 PORCJA: 378 kecal | B: 22g | T: 13,1g | W: 45,79

SK£ADNIKI:

I. Daktyle zala¢ wrzatkiem i odstawi¢ na pdt godziny, nastepnie wraz z wodq doktadnie

zblendowac razem z mastem orzechowym i sola.

2. Sodzik rozpusci¢ we wrzatku i zblendowac razem ze skyrem, twarogiem i mlekiem.

3. W szklankach na przemian uktadac: pokruszone ciastko, karmel, banany i krem do

wyczerpania sktadnikow. Wierzch deseru posypac startq czekoladqa i odstawi¢c do lodowki

na 3 godziny.



DESER KINDER mwﬁy

ILOSC: 2 PORCJE
SK£ADNIKI:

1 50g twarogu z wiaderka

180g jogurtu $mietankowego ,Maluta *

30g biatej czekolady bez cukru
20g erytrytolu

40g zboza ekspandowanego
20g czekolady mlecznej bez cukru

20g mleka 1,5%

2 PORCIE: 664 kcal | B: 352g | T: 28,6¢g | W: 66g
1 PORCJA: 332 kcal | B: 17,6g|T: 14,3g | W: 33¢g

SK£ADNIKI:

|. Biotg czekolade rozpuscic i potgczy¢ z twarogiem, jogurtem $mietankowym i pokruszonym

stodzikiem.

2. W szklance na przemian uktada¢ po Sg zboza i kilka tyzek masy.

3. Czekolade rozpuscic¢ z mlekiem, polac¢ wierzch deseru.



DESER LESNY

ILOSC: 2 PORCJE
SK£ADNIKI:

karmel:

krem:

dodatkowo:

| jajko rozmiar M + 1 biatko jaja
z rozmiaru M

50g maki pszenne;j

30g erytrytolu

| spora gars¢ szpinaku

| 5g oleju rzepakowego

20g wody

| ptaska tyzeczka proszku do pieczenia

| 50g jogurtu skyr naturalnego
150g jogurtu skyr waniliowego
kilka kropli aromatu waniliowego

20g zmielonego erytrytolu

T ol e AT ) 2 PORCIE: 643 keal | B: 4680 | T: 23g | W: 62,79
| PORCJA: 322 keal | B: 23,40 | T: 11,50 | W: 31,40

SK£ADNIKI:

I

R R Ln |, S EEY

Szpinak zblendowa¢ doktadnie z zottkiem, olejem i wodag, nastepnie doda¢ make i proszek
do pieczenia - zblendowac.

Biatka ubi¢ na sztywng piang z erytrytolem, potaczy¢ z masg szpinakowq i catose przelac
do naczynia zaroodpornego.

Ciasto piec w 180° przez okoto 40 minut.

Wszystkie sktadniki na krem wymieszac razem.

Ostudzone ciasto pokruszy¢ na drobne czesci.

W szklankach na przemiaon uktadac ciasto i krem do wyczerpania sktadnikow.

Wierzch deseru posypac granatem.



JEDNOPORCJOUWE CIASTO

ALAPW

ILOSC: | PORCJA
SK£ADNIKI:

spod:
2590 maki kokosowej
10g maki pszennej20g erytrytolu
I jajko rozmiar M
1/2 tyzeczki proszku do pieczenia
|0g jogurtu naturalnego Maluta 0%
masa:
| 7/0g jogurtu naturalnego Maluta 0%
/5Q jogurtu skyr waniliowego
69 zelatyny
30g erytrytolu
359 biotka jaja kurzego

59 kakao do jednej czesci

drazetki do dekoracii

1 PORCJA: 510 kcal | B: 44,/ | T: 16,7g | W: 49,59

SK£ADNIKI:

I. Sktadniki na spdd zagniesé na jednolite ciasto i wykroi¢ spdd naczynia zaroodpornego.
Ciasto piec w 180°C przez okoto 20 minut.

Zclatyne i stodzik rozpuscic w nicwielkiej ilosci wrzgtku.

Jogurt i serek potqczy¢ z rozpuszczong zelatyna.

Biatko ubi¢ na sztywna piang i delikatnie wymieszac¢ z reszta sktadnikow.

3/4 masy wyla¢ na ostudzone ciasto i odstawi¢ do lodéwki do stgzenia.

Do 1/4 masy dodac¢ kakao i wyla¢ na stezatq biotg mase.

N OgEsEn B atcoll )

Odstawi¢ do lodowki do stezenia i posypac drazetkami.



JEDNOPORCJOUWY KOPIEC

ILOSC: | PORCJA
SK£ADNIKI:

biszkopt:
| biatko jaja lub jedno cate jajko

rozmiar M

[5g erytrytolu

[ 5g maki pszenne;j

59 gorzkiego kakao

szczypta proszku do pieczenia
masa:

| 50g jogurtu skyr

50g twarogu chudego 0%

15g erytrytolu

[0g odzywki biatkowej o smaku

$mietankowym/biatej czekolady

Sg zelatyny

| kostka gorzkiej czekolady

20g mleka 1,5% do nasqczenia ciasta

60g dojrzatego banana

1 PORCJA: 412 keal | B: 4729 | T: 7g | W: 41g

SK£ADNIKI:

I. Biatko ubi¢ na sztywnaq piang ze szczyptq soli. Pod koniec ubijania doda¢ erytrytol.

2. Nastepnie przesia¢ make, kakao oraz proszek do pieczenia i catosc delikatnie wymieszac

tyzka.

Spdd ciasto nasgczy¢ mlekiem.

= POk ORI SION SCIRE S St

Zelatyng rozpusci¢ w niewielkiej ilosci wrzgtku.

Ciasto przela¢ do zaroodpornego naczynia i piec w 180°C przez okoto 15 minut.
/ upieczonego ciasta odkroi¢ wierzch i pokruszy¢ na mate czesci.

Na ciasto utozy¢ pokrojonego w mnigjsze czesci banana.
Jogurt zblendowa¢ z twarogiem, erytrytolem, odzywkq i rozpuszczong zelatyna.

Dodac¢ drobno posickang czekolade i mase wytozy¢ na ciasto.
O.Wierzch ciasta posypac przygotowanymi wczesniej okruchami,



SERNICZEK NA ZIMNO wjars

ILOSC: | PORCJA
SKEADNIKI:

125g twarogu chudego 0%
[00g jogurtu skyr
1 5g odzywki biatkowe] czekoladowe;j
59 gorzkiego kakoao
1 5g erytrytolu
49 zelatyny lub agaru
karmel:
1 5g cukru kokosowego
I 5g masta orzechowego naturalnego
30g mleka 1,5% (karmel powinien byc¢ lekko
lejacy)
czekolada:

2 kostki czekolady gorzkiej/mleczne;

bez cukru

20g mleka 1,5%

1 PORCJA: 557 keal | B: 58,3g | T: 18,4g | W: 39,40

SK£ADNIKI:

|. Zelatyne rozpuici¢ w niewielkiej ilosci wrzatku.

2. Twardg doktadnie zblendowac z jogurtem, odzywkq, kakao, erytrytolem i rozpuszczong
zelatyna.

Mase przela¢ do pucharka i odstawi¢ do lodowki, az masa stezeje.

Sktadniki na karmel gotowad razem, az sktadniki sie rozpuszcza.

Lekko ostudzony karmel wyla¢ na schtodzong mase.

Czekolade rozpusci¢ z mlekiem i wyla¢ na wierzch deseru.

Ty Reon, @ ES WG]

Catos¢ schtodzi¢ do zastygnigcia czekolady.



SERNICZEK NA ZIMNO fiefer

ILOSC: | PORCJA
SK£ADNIKI:

1259 twarogu chudego 0%

100g jogurtu skyr naturalny

159 odzywki biatkowej biata czekolada
4g zelatyny lub agaru

[5g erytrytolu

| biotko jaja sparzone wczesnie;
wrzqtkiem

2 kostki gorzkiej czekolady lub
czekolady mlecznej bez cukru

[5g mleka 1,5%

1 PORCJA: 384 kcal [ B: 56,59 | T: 979 | W: 17,29

SK£ADNIKI:

I. Zelatyne rozpusci¢ w odrobinie wrzatku.

2. Twardg doktadnie zblendowac z jogurtem i erytrytolem, dodac rozpuszczonq zelatyne
i odzywke biatkowa.

Jajko wtozy¢ na 10 sekund do wrzagcej wody, wyjac i oddzieli¢ biotko od zottka.

Biatko jaja ubi¢ na sztywng piane, delikatnie potaczy¢ z masq serowa.

Deser przetozy¢ do pucharka i odstawi¢ do lodowki na minimum 30 minut.

S M P ECS

Czekoladg rozpusci¢ z mlekiem i wyla¢ na wierzch deseru.



JEDNOPORCJOUWY DESER
O SMAKU TRUSKAWKOUWEJ

ILOSC: | PORCJA
SKEADNIKI:

200g jogurtu $mietankowego Maluta

S5g zelatyny

[5g erytrytolu + do czgsci czekoladowej

10g odzywki biatkowej (smak: bicta cze-

kolada)

5g gorzkiego kakao do | czesci
nadzienie truskawkowe:

59 kisielu truskawkowego

Sg galaretki truskawkowej

100g wrzatku

1 PORCJA: 386 kecal | B: 11,1g|T: l6g | W: 4689

SK£ADNIKI:

|. Zelatyne i stodzik rozpusci¢ w niewielkiej ilosci goracej wodly.

IS O

Do 1/4 masy dodac¢ kakao i pokruszony stodzik.

Jogurt wymieszac¢ z odzywkq, a nastepnie z przestudzong zelatyng ze stodzikiem.

3/4 masy wyla¢ do naczynia i odstawi¢ do lodowki do stezenia.

Do 1/2 szklanki wrzatku dodac kisiel i energicznie mieszac, az lekko zgestnieje, nastgpnie

dodac¢ galaretke i miesza¢ do jej rozpuszczeniao.

o

Gdy masa przestygnie, wyla¢ na biotg mase i odstawi¢ do lodduwki.

/. Na zastygnigta galaretke wyla¢ mase czekoladowq i odstawi¢c do lodowki, az catosc

zgestnicje.



JEDNOPORCJOUWE CIASTO

b

ILOSC: | PORCJA
SK£ADNIKI:

masa biata:

300g serka wiejskiego light

25g erytrytolu

| 5g odttuszczonego mleka w proszku
masa karmelowa:

250ml mleka 0,5%

S0ml wody

259 budyniu 0 smaku masta

orzechowego i karmelu (bez cukru)

20g erytrytolu

15g masta z orzechdéw laskowych
polewa:

29 biatej czekolady bez cukru

30g jogurtu skyr waniliowego
dodatkowo:

49 biatej czekolady bez cukru

50g herbatnikow

1 PORCJA: 817 kecal | B: 5489 | T: 21,/g | W: 8/, 1¢g

SK£ADNIKI:

I. Serek wiejski doktadnie zblendowac z mlekiem w proszku i erytrytolem na jednolitq i aksamitng

MAse.

2. Mleko zagotowac¢ z erytrytolem. W SOml wody rozmieszac¢ budyn.

Y

Do gotujacego sie mleka dodac¢ budyn i caly czas gotujgce energicznie miesza¢ az do

zgestnienia, a nastepnie wymieszac z pastq z orzechow laskowych.

Herbatniki pokruszyc.

INEROL SEnge

Biata czekolade rozpusci¢ i wymieszac ze skyrem.

W szklankach uktadac herbatniki, biatg mase, herbatniki i budyn.

Na wierzchu deseru rozprowadzi¢ polewe i udekorowac kostkg startej czekolady.



DESER KINDER

ILOSC: | PORCJA
SK£ADNIKI:

masa biata:

300g serka wiejskiego light

259 erytrytolu

159 odttuszczonego mleka w proszku
masa karmelowa:

250ml mleka 0,5%

S0ml wody

259 budyniu o0 smaku masta orzechowego

i karmelu (bez cukru)

20g erytrytolu

15g masta z orzechdéw laskowych
polewa:

|29 biatej czekolady bez cukru

30g jogurtu skyr waniliowego
dodatkowo:

49 biatej czekolady bez cukru

50g herbatnikow

| PORCJA: 817 kcal | B: 5489 | T: 27,1g | W: 87, 1¢g

SK£ADNIKI:

I. Serek wiejski doktadnie zblendowac z mlekiem w proszku i erytrytolem na jednolitg

i aksamitng mase.

2. Mleko zagotowac z erytrytolem. W S0ml wody rozmieszac¢ budyn.

3. Do gotujacego sie mleka dodac¢ budyn i caty czas gotujac energicznie mieszac az do

zgestnienia, a nastepnie wymieszac z pastq z orzechow laskowych.

Herbatniki pokruszyc.

ANl BlCan S=

Biata czekolade rozpusci¢ i wymieszac ze skyrem.

W szklankach uktada¢ herbatniki, biatg mase, herbatniki i budyn.

Na wierzchu deseru rozprowadzi¢ polewe i udekorowac kostkq startej czekolady.



DESER sujichers

ILOSC: | PORCJA
SK£ADNIKI:

30g biszkoptow (okrggtych)

| 50g jogurtu skyr naturalny

20g odzywki biatkowej stony karmel
karmel:

| 5g masta orzechowego

|29 cukru kokosowego

20g mleka 1,5%
polewa:

2 kostki gorzkiej czekolady

15g mleka 1,5%

| 5g orzeszkdéw ziemnych na wierzch

1 PORCJA: 633 kecal | B: 45,49 | T: 28,5g | W: 50,3g

SK£ADNIKI:

I. Jogurt wymieszac¢ z odzywka.

2. W naczyniu utozy¢ warstwe ciastek i na to rozprowadzi¢ 1/3 jogurty, przykry¢ kolejng
warstwa ciastek i warstwg masy jogurtowe).

W rondelku rozpusci¢ cukier kokosowy z mlekiem i mastem orzechowym.

Karme!l wyla¢ na warstwe jogurtu, a na to rozprowadzi¢ kolejng warstwe jogurtu.

Gorzkqg czekolade rozpusci¢ z mlekiem i wyla¢ na wierzch deseru.

OF, @ B= W

Posypac¢ pokruszonymi orzeszkami i wstawi¢ do lodowki na kilkka godzin.



Szukasz wiece] przepisdw
na zdrowe desery?

/Zapoznaqj si¢ z naszq ofertqg

Kliknij tutaj

Pozdrawiamy

ZMIANA


https://sklep.zmianasylwetki.pl/na-slodko-bez-cukru/



