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SPIS TRESCI:

Rolada kakaowa
Proteinowe ciasto
Brzoskwiniowa pianka
Sernik na zimno
Skyrowy serniczek
Pieczony sernik ze skyra
Ciasto 3 BIT

Ciasto jogurtowe

Kinder mleczna kanapka
Ciasto ptasie mleczko
Jogurt proteinowy

Skyr z owocami

Skyr z musem owocowym
Shake brzoskwiniowy
Shake malinowy

Shake waniliowy
Owsianka

Nalesniki

Serek homogenizowany



Serek naturalny

Serek z ziotami

Serek z czosnkiem
Serek ze szczypiorkiem
Sos tzatziki

Skyrowe placuszki
Placuszki z czekolada
Placuszki z jabtkiem
Omlet

Gofry

Skyrowe tiramisu

Monte

Panna Cotta

Belriso waniliowe

Belriso straciatella
Pudding waniliowy
Pudding czekoladowy
Pudding czekoladowo-waniliowy
Czekoladki ze skyrem
Wisniowe ptasie mleczko
Waniliowe ptasie mleczko



PROPOZYCJE ZAMIANY SKtADNIKA W PRZEPISACH:

» Erytrytol mozemy wymienic€ na ksylitol, cukier trzcinowy, cukier koko-
sOWY, ZwWykty cukier, bgdz midd.

» Magke orkiszowqg jasng mozemy wymienic na magke pszenng.

» Odzywke biatkowg mozemy zastgpi€ mlekiem w proszku i wtedy
dodatkowo dostodziC wybranym przez siebie stodzikiem.

» Mleko w proszku mozemy zastgpic odzywkag biatkowaqg, najlepie]
o smaku waniliowym lub Smietankowym.

» Gorzkg czekolade mozemy zamieni€ na mleczng.

ODPOWIEDZI NA CZESTO ZADAWANE PYTANIA:

Informacije odnoénie WARTOSCI ODZYWCZYCH przepisu zawsze wyli-
czone sg do catosci ciasta, puddingu, plackow, omletow itd. Jesli za-
mienimy ktoérys ze sktadnikdw nalezy wowczas wyliczy¢ samodzielnie
WARTOSCI ODZYWCIZE, poniewaz bedq sie rézni¢ od tych podanych
pod przepisem. W przepisach kidre zawierajg sktadnik odzywka biatko-
wa lub mleko w proszku - kalorycznosS¢ zawsze wyliczona jest z uzyciem
odzywki biatkowe.

/elatyne zala¢ zimng wodg i pozostawi¢ do napecznienia.
Nastepnie rozpuscic lekko podgrzewajgc.

Do przepisOw na zimno nalezy uprzednio zelatyne wystudziC, nato-
miast do przepisdw na ciepto nie trzeba studziC zelatyny.

FBOOKU 2 L= przepisy z wykorzystaniem znanego nie
jednej osobie "jogurtu" SKYR.

Przepisy te bedq idealne na deser, sniadanie, podwieczorek, kolacje
czy tez 'na wynos', np. do pracy, szkoty itd.



Skyr jest to tradycyjny islandzki wyrdb mleczarski podobny do jogur-
tu naturalnego.

Tradycyjny skyr wyrabiany byt z surowego mleka, a obecnie produ-
kuje sie go z mleka odituszczonego pasteryzowdanego w tempera-
furze 90-100 stopni, wzbogaconego o zywe kultury bakterii, kiore
W procesie fermentacj wytwarzajg kwas mlekowy. Zazwyczqj sg to
SZCZEDPY:

- Stfreptococcus salivarius ssp. thermophilus

- Lactobacillus delbrueckii subsp. bulgaricus.

Dzieki nim wyrob wykazuje silne wtasciwosci probiotyczne:

- przywraca rownowage mikroflory jelitowe],

- ZApewnida lepsze samopoczucie,

- poprawia koncentracje i pamiec,

- poprawia odpornosc organizmu.

do wyprodukowania 1 kilograma skyru potrzeba az 4 litrow mleka
i to wlasnie dlatego skyr jest tak bogaty w biatko!

A witasnie to biatko jest zdecydowanie najwiekszym atutem skyru!

To dzieki niemu jogurt jest bardzo gesty, kremowy i ma delikatny
smak. A co jeszcze wazniejsze dzieki niemu skyr wykazuje swiethe
witasciwosci odzywcze. Wiec jesli szukamy dobrego zrodta biatka -
siegajmy wtasnie po SKYRI

Oproécz biatka skyr to réwniez zrédlo:

witaminy B2 i B3
witaminy B12
waphnia

fostforu

potasu
magnezu




WARTOSCI ODZYWCZE:

100 g skyr w wersji naturalnej zawiera:

* WartoS¢ energetyczna: 274kJ/64 kcal.

e Ttuszcz: 0 g. (W tym kwasy ttuszczowe nasycone. 0 g.)
* Weglowodany: 4,1 g. (w tym cukry. 4,1 g.)

* Biatko: 12 Q.
e Sol: 0,10 g.

KCAL 86
Biatko 9,6 g
Ttuszcz O g

Weglowodany 12 g

KCAL 60
Biatko 4,5 g
Ttuszcz 2 g

Weglowodany 6 g

KCAL 124
Biatko 3,6 g
Ttuszcz 10 g

Weglowodany 5 g

KCAL 65
Biatko 12 g
Ttuszcz O g

Weglowodany 4,6 g



WARTO WIEDZIEC!

1 Szczegdlnie polecany jest dzieciom w fazie wzrostu oraz osobom
starszym. A dlaczego¢ Poniewaz skyr to zrodto wapnia, kfore
wzmacnia Kosci | zapobiegd rozwojowi osteoporozy!

' Jest o swiethy produkt w profilaktyce chordb serca, dzieki duzej
ZOwdartosci potasu i magnezu!

_ldealny dla osob dbajgcych o linie, ze wzgledu na niskg zawar-
tosC weglowodanow!

Dzieki duzej] zawartosci biatka pomaga kontrolowac mase ciatqg,
zachowacC mase miesniowqg, a dodatkowo na dtugo zwieksza uczu-
cie petnosci | zmnigjsza gtod.

4 _Wigczenie skyru do diety jest rowniez korzystne dla osdb zmagajg-
cych sie z cukrzycqg, poniewaz pomaga on kontrolowac poziom glu-
kozy we krwi | A to wszystko dzieki duzej] zawartosci biatka, ktore
opoznia wcechtanianie weglowodanow do krwi | zapobiega skokom
glukozy!

Osobiscie polecam siegac wtasnie po ten w wersji naturalnej, po-
niewaz nie zawiera dodatkdw cukrow, jak te w wers]i owocowe,
ktore poza wsadem owocowym sg dodatkowo dostadzane.



Przepisy

jogurtu SKYR



_
1. ROLADA KAKAOWA

SKtADNIKI:

T
Biszkopt:

e 3 jajka rozmiar M

40 g magki orkiszowe| jasne]
o | tyzka gorzkiego kakao

e 2 tyzki erytrytolu

e szczypta soli

o 1/4 tyzeczki proszku do pie-
czenia

Masa waniliowa:

e 150 g skyr naturalny

e 50 ml mleka 1,5%

e 30 g odzywki biatkowej

o smaku wanillowym (mozna
nie dodawac, ale mase
wtedy trzeba dostodzic wy-
branym stodzikiem lub po
prostu cukrem)

. _ e | tyzeczka zelatyny + 20 ml
WARTOSCI ODZYWCZE wodk

KALORIE BIAL KO DODATKOWDO:

726 kcal 779 e boréwki okoto 150 g lub

INnne owoce

WEGLOWO- TLUSZCZE
DANY 19 g

95 g




ROLADA KAKAOWA

WYKONANIE:

Biszkopt:

Biatka ubijamy z eryirytolem i szczyptqg soli na sztywnag piane.

Dodajemy zottka | delikatnie mieszamy.

Nastepnie dodajemy magke wymieszang z kakao | proszkiem do pieczenia
- delikatnie tgczymy z masqg jajecznag.

Przenosimy do formy (U mnie silikonowa o wymiarach 15 cm x 25 cm).
Pieczemy w piekarniku rozgrzanym do 170 stopni przez okoto 25 minut
(do suchego patyczka).

Upieczony biszkopt studzimy, rwiemy na kawatki, dodajemy 50 ml mleka
| zagniatamy na jednolitg lepkg mase, ktdérg przektadamy na folie spozyw-
czq lub aluminiowqg formujgc ksztatt prostokgta.

Masa waniliowa:

Wszystkie sktadniki oprocz zelatyny potgczyE do powstania jednolite]
masy.

Nastepnie dodac rozpuszczong uprzednio zelatyne | potgczyc z naszg
masqg.

Odstawic¢ do lodowki, aby krem lekko stezat, po czym przeniesc na kaka-
owy placek, dodac¢ po catosci borowki lub iInne owoce | ponownie wstawic
do lodéwki, aby masa mocno stezata, poniewaz w przeciwnym razie wypty-
nie nam podczas zwijania w rolade.

Kiedy masa zastygta - delikatnie zawijamy naszg rolade uwazajgc, aby
sie nie pokruszyta (zawijamy podnoszgc folie do géry formujgc rulon).

Rolade zostawiamy zawinietg w folii i chowamy do loddwki na okoto
1 godzine.



2. PROTEINOWE CIASTO

SKtADNIKI:

Biszkopt:

e 3 jalka rozmiar M

e 30 g erytrytolu

¢ 40 g magki orkiszowe]
jasnej

e | tyzka magki ryzowej
e szczypta soli

Biata masa:

e 350 g chudego twarogu
e 150 g skyr naturalny

e 50 ml wody

e 60 g odzywki biatkowe]
o smaku waniliowym lub

mleka w proszku

e 15 g erytrytolu

e | tyzka zelatyny + 30 ml
wody

WARTOSCI ODZYWCZE

KALORIE BIAtKO
726 kcal 77 g
WEGLOWO- TLUSZCZE
DANY 19 g

90 g




PROTEINOWE CIASTO

WY KONANIE:

Biszkopt:

Biatka ubijamy na sztywng piane razem z erytrytolem 1 szczyptq soll.

Nastepnie dodajemy zo6ttka 1 delikatnie tgczymy z biatkami.

Kolejno wsypujemy odwazone llosci mgki | ponownie delikatnie tgczymy
sktadniki.

Pieczemy w piekarniku rozgrzanym do 170 stopni przez okoto 25 minut (do
suchego patyczka). U mnie silkonowa forma 15 cm x 25 cm spowodowataq,
ze przekroitam biszkopt na dwie czesci, w zwigzku z czym otrzymatam dwa
mate ciasta, ale mozemy uzyc¢ rowniez wieksze| formy do pieczenia 1 witedy
nie przekrajac biszkoptu.

Po uplieczeniu przekrajamy biszkopt na dwie czescl. Mozemy uzy¢ rowniez
wieksze|] formy 1 witedy nie przekrajac biszkoptu.

Biata masa:
Lelatyne rozpuszczamy w podanejilosci wody i studzimy.
Pozostate sktadniki przektadamy do miski | blendujemy na gtadkg mase.
Do gotowe] masy twarogowe] dodajemy zelatyne | doktadnie mieszamy.
Odstawiamy, nqjlepie] do loddwki, aby masa delikatnie stezata, po czym
przektadamy potowe masy na nasz biszkopt, ktéry uprzednio nqjlepie] nasg-
czyC wodq z cytryng,
Nastepnie uktadamy boréwki | kolejng warstwe masy twarogowe.
Wstawiamy do lodowki, aby masa stezata 1 w miedzyczasie przygotowuje-
my galaretke truskawkowq (1 op).
galaretke rozpuszczamy w 300 ml gorgcej] wody, studzimy | dodgjemy 150 g
mrozonych malin — galaretka dzieki zamrozonym owocom szybko stezeje,
wiec po dostownie chwill nalezy jg przetozy¢ na warstwe twarogowq
| ponownie schowac do lodowki na okoto 1 godzine.



3. BRZOSKWINIOWA PIANKA

KALORIE BIALKO WEGLOWODANY RUSZCZE
642 kcal 85.41 g 45,85 g 21,64 g
SKtADNIKI: WYKONANIE:
e 300 g skyr naturalny e /elatyne rozpusci¢ w wodzie i wystudzié.
50 g serka mascarpone e Reszte sktadnikdw potgczy¢ na jednoli-
e 40 g odzywki biatkowe] tg mase | dodac¢ wystudzong zelatyne —
e | tyzka eryirytolu doktadnie wymieszac.
e | tyzeczka soku z cyiryny * Nieduzg miske wytozy¢ folig spozywczg
e 6 tyzek soku z brzoskwin z puszki 1 wyla¢ naszg mase.
e 3 tyzeczki zelatyny + 30 ml * Na godre utozy¢ na ptasko kilkka szt. kra-
wody kersow lub herbatnikdw — bedzie to spdd
o kika szt. herbatnikdw lub kra- ciasta.
kersow na spod ciasta (mozna e Ciasto schowac do lodowki, aby krem

pomingc) brzoskwiniowy stezat.



4. SERNIK NA ZIMNO

KALORIE BTALKO
1959 keal 229,82 g
SKtADNIKI:

WEGLOWODANY
122,47 g

TLUSZCZE
64,36 g

e 1/4 szkl. mgki kokosowe|
e 2 tyzki oleju roslinnego

e 2 jajka

e 2 tyzki ptynnego miodu

e | tyzeczka proszku do pieczenia

e 400 g skyr naturalny

o 2 tyzki zelatyny + pot szkl. wody
e 60 g odzywki biatkowe] o smaku wisni

e 150 g mrozonych wisni

e 250 g chudego twarogu

e 150 g jogurtu skyr
e 100 ml mleka

50 ml mleka kokosowego

o 2 tyzki zelatyny + pot szkl. wody

e | tyzka ptynnego miodu

e 30 g eryirytolu



SERNIK NA ZIMNO

WYKONANIE:

Spod:

e Jajka | midd ubijac mikserem przez okoto 6 minut, dodac ole], ale nie przery-
wac ubijania.

e Mgke wymieszac z proszkiem do pieczenia | przesiac do ubitych jgjek

- doktadnie wymieszac | wyla¢ do mate] formy (u mnie tortownica 15 cm).

e Plec w temp. 160 stopni przez okoto 25 minut {do suchego patyczka).

« Wystudzic.

Warstwa wisniowa:

o Zelatyne rozpuscic i wystudzié.

* Wisnie odmrozic.

e Jogurt wymieszac doktadnie z odzywkg, dodac wisnie i wystudzong zelatyne.
e Wylac¢ na upieczony spod.

e Odstawi¢ na czas stezenia masy | w miedzyczasie wykonac biatg warstwe.

Warstwa biata:

o Zelatyne rozpuscié i wystudzié.

e Twardg wymieszac z jogurtem skyr, mlekiem, mlekiem kokosowym | zmikso-
wac/zblenderowac na gtadkg mase.

e Dodac¢ midd | erytrytol — doktadnie wymieszac.

e Potgczyc¢ z zelatyng 1 wylac¢ na warstwe wisniowq.

 Odstawi¢ do loddwki do stezenia obu mas.

 Na gore ciasta utozy¢ swieze owoce lub tak jak u mnie — obla¢ gorzkg czeko-
ladqg.



5. SKYROWY SERNICZEK

KALORIE BIALKO WEGLOWODANY TLUSZCZE
795 keal 77.22 g 132,53 g 0.03 g

SKLADNIKI: WYKONANIE:

e 4 op. Jogurtow skyr ( 4 x 150g) o Galaretki rozpusci¢ w 400 ml| wody

e 2 op. galaretki ( u mnie brzo- | wystudziC.

skwiniowa) + 400 ml wody e Jogurty potgczyc¢ ze sobg, dodac wy-
studzong galaretke | doktadnie wymie-

szac.
e wybrany stodzik, jesll masa jest e Przela¢ do salaterek lub silikonowe|
zbyt mato stodka po dodaniu formy na ciasto | schowacé do lodowki

galeretek do stezenia masy.



6. PIECZONY SERNIK ZE SKYRA

Sm

SKtADNIKI:

M—‘_fﬁ e 4 §rednie jajka

KALORIE
1751 kcal

WYKONANIE:

BIALKO
107,54 g

* Herbatniki zmiksowac na proszek.
Dodac ropuszczone masto, wymieszac
I wytozy¢ spod blaszki ok. 24 cm ( ktorg

uprzednio najlepiej wyscieli¢ papierem

do pieczeniq).

*ciasto mozna rowniez upiec bez spodu

* Biatka oddzieli¢ od z6ttek i ubic na
sztywnq piane. Z6ttka wymieszaé do-

ktadnie z pozostatym sktadnikami do

e 600 g skyr naturalny

e 3 tyzki mgki ziemniaczaneg]

e 40 g rozpuszczonego masta
e 2 tyzki cukru (lub wiece)

e 4 tyzki erytytolu

e 10 szt. herbatnikdw
e 40 g rozpuszczonego masta

*najlepie], aby jajka | skyr przed przygo-
towaniem miaty temp. pokojowqg

WEGLOWODANY TLUSZCZE
182,73 g 92,83 g

potgczenia sie | rozpuszczenia wszystkich
sktadnikow.

e Dodac ubitg piane z biatek i delikatnie
potgczyc.

« Gotowqg mase przela¢ na wytozony
spod.

* Piec w piekarniku rozgrzanym

do 150 stopni (bez termoobiegu)

przez okoto 2 godziny.

e Studzi€ w zamknietym piekarniku.
*aby sernik byt bardziej wilgotnhy pole-
cam na dot piekarnika wstawic¢ pojemnik
Z gorgcqg wodg, ktdéra bedzie parowac

podczas pieczenid i nawilzy nasz sernik.



KALORIE BIALKO WEGLOWODANY TLUSZCZE
2231 keal 89,92 g 261,92 g 120,07 g

SKLADNIKI:

Biata warstwa: Karmel:

e 200 g skyr naturalny

e | op. budyniu waniliowego (pro-
szek 409)

o 4-5 tyzek eryirytolu

e 300 ml mleka 1,5%

e 2 tyzki zelatyny + 30 ml wody

e kilka kropel aromatu waniliowego

e 150 g suszonych daktyli bez pestek
e 3 tyzki masta orzechowego bez
cukru

o | tyzka zelatyny + 20 ml wody

e 50 ml wody z daktyli

Warstwa Smietankowa:
e 200 ml sSmietany 30%
e | tyzeczka pudru z erytrytolu



3 BIT

WY KONANLIE:

* Budyn ugotowac na mleku z dodatkiem eryirytolu.

* Dodac skyr i doktadnie wymieszac.

» /elatyne rozpusici¢ i dodaé do masy budyniowe;.

* Do blaszki utozy¢ herbatniki (moja blaszka jest silikonowana | ma wymiary
2030 em)

* Na herbatniki wytozy¢ lekko przestudzong mase budyniowg | schowac
do loddwki.

* Kolejno przygotowac mase karmelowgq.

* Daktyle zalac¢ cieptg wode do ich wysokoscl | odstawi¢ na okoto 30 minut.

* Nastepnie zmiksowac¢ odcedzone daktyle z mastem orzechowym | rozpusz-
czong zelatyng + dodac¢ 50 ml wody z daktyli.

* Mase karmelowqg przetozy¢ na warstwe budyniowqg | ponownie schowac
do lodéwki.

» Smietane ubié na sztywng piane i wymieszaé z pudrem z erytrytolu.

* PrzetozyC ubitg Smietane na warstwe karmelowqg, a na wierzch potarkowac
gorzkg czekolade.

* Ponownie schowac¢ do loddwki najlepie] na okoto 2 godziny.

*Przechowywac w loddwce.



8. CIASTO JOGURTOWE

WARTOSCI ODZYWCZE

KALORIE BIAtKO
1419 keal 41,60 g
WEGLOWODANY TrUSZCZE
211.53 ¢ 65,24 g
WYKONANIE:

SKtADNIKI:

* 150g maki orkiszowe] jasnej

e 2 mate jajka

e 50 g eryirytolu (lub wiecej, jesli wolimy
stodsze ciastaq)

e 60 ml oleju rzepakowego

o | tyzeczka proszku do pieczenia

e 1/2 tyzeczki sody

e 130 g skyr naturalny

e 20 g cukru frzcinowego
e 25 g masta
* 40 g magki orkiszowej jasnej

e ok. 100 g swiezych malin, jagdd lub
borowek

Skyr wymieszac z jajkami, erytrytolem
| olejem.

Nastepnie dodac¢ magke wymieszang
Zz proszkiem do pieczenid | doktadnie
wymieszac.

Gotowe ciasto umiescic¢ w formie wyto-
zonej papierem do pieczenia (U mnie
tortownica wielkosci 20 cm).

Na wierz ciasta utozy¢ maliny lub inne
owoce i posypac kruszonkg.

Piec w temp. 175 stopni przez okoto
45 minut.

Wszystkie sktadniki na kruszonke zagniesc
(ciasto ma przypominac sypki piasek).

Posypac na wierzch ciasta, na wcze-
Shiej utozone owoce.



9. CIASTO KINDER MLECZNA KANAPKA

SKt ADNIKTI:

* 5]qgjek * 150 g skyr naturalny

* 45 g kleiku ryzowego * 150 g twarogu z wiaderka

* 2 tyzki erytrytolu (nqgjlepie] w postaci ¢ 30 g mleka w proszku

pudru) e kilka kropel aromatu smietankowego
» | tyzeczka proszku do pieczenia e 2-3 tyzki eryirytolu lub cos innego
» 2 tyzeczki gorzkiego kakao do postodzenia

* | tyzka zelatyny + 30 ml wody



CIASTO KINDER MLECZNA KANAPKA

WY KONANIE:

Biszkopt:

Biatka oddzieli¢ od zottek 1 ubi¢ na sztywng piane. Do biatek dodac z6ltka
delikkatnie potqczy¢ oba sktadniki. Kolejno dodagjemy puder z erytrytolu, pro-
szek do pieczeniq, kakao | klelik ryzowy. Wszystko delikatnie tgczymy.

Gotowqg mase przelewamy do formy wytozone| papierem do pieczenia (ja
vzytam formy wielkosci 20 cm, ale mozemy uzy¢ rowniez lekko wieksze)).

Plec w piekarniku rozgrzanym do 170 stopni przez okoto 35 minut.

Biszkopt bedzie w srodku klejgcy, ale spokojnie taki ma byc!

Wystudzi¢ | przekroi¢ na dwie czescil.

Nasqgczy¢ mlekiem obie czesci biszkoptu.

Masa Smietankowa:

Lelatyne rozpuscié¢ i wystudzié. Pozostate sktadniki doktadnie ze sobqg potg-
czyc¢, dodac zelatyne 1 energicznie wymieszac. Masq przetozy¢ biszkopt |1 scho-
wac ciasto do loddwki.

W miedzyczasie przygotowac polewe czekoladowq:

- 50 ml §mietanki kremowki
- /0 g gorzkie| czekolady

Kremowke podgrzac¢. Dodac kostki czekolady | miesza¢ do potqczenia sie
sktadnikow. Gotowag masg obla¢ ciasto. Ponownie schowaé¢ do lodowki
na okoto 2 godziny.

*z ciasta mozemy rowniez wykonac kinder mleczne kanapki w postaci bafoni-
kow.

Wystarczy, ze ciasto przed oblaniem czekoladqg pokroimy na prostokagty,
a nastepnie oblejemy je rozpuszczong czekoladq, ale wowczas bez Smietany
kremaowki.

*kKleik ryzowy mozemy zamieni¢ na magke orkiszowq jasng lub pszenng w ilosci
ok. 70 g



10. CIASTO PTASIE MLECZKO

KALORIE BIALKO WEGLOWODANY TLUSZCZE
2013 kcal 180,71 g 165,95 g 93,19 g
SKELADNIKI:
e 5jajek e 300 g skyr naturalny
» 45 g klelku ryzowego e 300 g twarogu z wiaderka
o 2 tyzki eryirytolu (najlepie] w postaci ¢ 60 g mleka w proszku
pudru) e kilka kropel aromatu waniliowego
e | tyzeczka proszku do pieczenia e 3 ftyzki eryirytolu lub cos§ Innego
e 2 tyzeczki gorzkiego kakao do postodzenia

e 2 tyzki zelatyny + 60 ml wody



CIASTO PTASIE MLECZKO

WYKONANIE:

Biszkopt:

* Biatka oddzieli¢ od zottek 1 ubi€ na sztywnqg piane. Do biatek dodac zoltka i de-
ikatnie potqczy¢ oba sktadniki. Kolejno dodaemy puder z erytrytolu, proszek
do pieczeniqa, kakao i klelk ryzowy. Wszystko delikatnie tgczymy.

« Gotowg mase przelewamy do formy wytozone| papierem do pieczenia
(ja uzytam formy wielkosci 30 cm).

* Plec w piekarniku rozgrzanym do 170 stopni przez okoto 35 minut.

* Biszkopt bedzie w srodku klejgcy, ale spokojnie taki ma byc!

* Wystudzi¢, nasqgczy¢ mlekiem 1 wytozy¢ masqg waniliowaq.

Masa waniliowa:

« /elatyne rozpuscié i wystudzié. Pozostate sktadniki doktadnie ze sobg potg-
czyC, dodac zelatyne 1 energicznie wymieszac. Mase przetozy¢ na biszkopt |
schowac ciasto do lodowki.

* W miedzyczasie przygotowac polewe czekoladowa:

100 ml smietanki kremowki

100 g gorzkie| czekolady

* Kremowke podgrzac. Dodac kostki czekolady 1 miesza¢ do potgczenia sie
sktadnikow.

« Gotowag masqg oblac¢ ciasto.

* Ponownie schowac do lodowki na okoto 2 godziny.

*kleik ryzowy mozemy zamieni¢ na magke orkiszowq jasnq lub pszenng w ilosci
ok. 70 g



11. JOGURT PROTEINOWY

WARTOSCI ODZYWCZE

KALORIE BIAtKO
193 kcal 32,55 g
WEGLOWO- TLUSZCZE
DANY 0.52 g

15,47 g

SKtADNIKI:

e 150 g skyr naturalny

e 20 g odzywki biatkowe]
o smaku wisni

e 60 g mrozonych wisni

O] 1 porcia

WY KONANIE:

* Wisnie rozmrozi¢ | podzieli¢ na
dwie czescl.

e Skyr, odzywke | potowe porc
wisni umiescic w melakserze

I zmiksowac¢ na gtadkqg, jednoli-
fg mase.

e Dodac pozostate wisnie.

e Wymieszac | |esc

lub po prostu wymieszac tyzkg
wisnie + skyr + odzywke.

*odzywke biatkowg mozemy
zastgpi¢ mlekiem w proszku, ale
nalezy wtedy dostodzic jogurt



12. SKYR Z OWOCAMI

SKtADNIKI:

e 150 g skyr naturalny
e Ulubione owoce (U mnie
maliny okoto 50 g)

1O 1 porcia

WYKONANIE:

e Skyr przetozy& do miseczki
| dodac¢ vlubione owoce.

*mozemy dodac rowniez
rodzynki, orzechy lub inne

ulubione bakailie.

WARTOSCI ODZYWCZE

KALORIE BIALKO
125 keal 18,60 g
WEGLOWO- TLUSZCZE
DANY 0.33 g

12,87 g



13. SKYR Z MUSEM OWOCOWYM

SKEADNIKI:

5

e 150 g skyr naturalny

e | op. musu np. stoiczek

bobovita jabtko, jagody,

gruszki lub mus wykonany
samodzielnie w domu

O porei

WYKONANIE:

e Skyr przetozyC do miseczki
| pola¢ musem owocowym.

WARTOSCI ODZYWCZE

KALORIE BIALKO
169 kcal 18,38 g
WEGLOWO- RUSZCZE
DANY 0,22 g

23,15 g



14. SHAKE BRZOSKWINIOWY

SKtADNIKI:

e 60 g skyr naturalny

e 2 brzoskwinie obrane ze
skorki

e 15 g mleka w proszku

e /0 mlimleka 1,5 %

* 50 wody niegazowane]

e tyzeczka soku z cytryny

e opcjonalnie ok. 10 g eryfry-
tolu do smaku

ﬁﬂ | porcja ok. 200 ml

WYKONANIE:

e Brzoskwinie pokroi¢ na mniej-
sze kawatki | zmiksowac z pozo-
statymi sktadnikami za pomocqg

blendera.

*Konsystencja jest dosc¢ gesta,
wiec jesli lubimy rzadsze nalezy

dolac¢ wody lub mleka.

WARTOSCI ODZYWCZE

KALORIE BIALKO
223 kcal 15,00 g
WEGLOWO- TLUSZCZE
DANY 5,59 g

30,88 g




15. SHAKE MALINOWY

SKtADNIKI:

e 60 g skyr naturalny

e 15 g mleka w proszku

e 50 ml mleka 1,5 %

e 50 ml wody niegazowane]
e 50 g malin

e tyzeczka erytrytolu

WH | porcja ok. 200 ml

S WYKONANIE:

e Wszystkie sktadniki zmikso-
wac za pomocdg blendera.

WARTOSCI ODZYWCZE

KALORIE BIAt KO
163 kcal 13,20 g
WEGLOWO- TRUSZCZE
DANY 5,13 g

16,78 g



16. SHAKE WANILIOWY

SKtADNIKI:

e 60 g skyr naturalny

e /0 ml mleka 1.5 %

e 50 ml wody niegazowane)
e czubata tyzka erytrytolu

e 30 g mleka w proszku

e kilka kropel aromatu
waniliowego

72\ ,
W{©}ﬂ 1 porcja ok. 170 ml
\—

e

WYKONANIE:

e Wszystkie sktadniki umiescic
w blenderze | zmiksowac.

WARTOSCI ODZYWCZE

KALORIE BIAtKO
221 kcal 17,10 g
WEGLOWO- TLUSZCZE
DANY 9,15 g

17,45 g



17. OWSIANKA

WARTOSCI ODZYWCZE

KALORIE BIALKO
221 keal 17,10 g

WEGLOWO- TLUSZCZE
DANY 9,15 g
17,45 g

SKtADNIKI:

e 40 g ptatkdw owsianych

e 150 g skyr naturalny

e opcjondlnie erytrytol do smaku
* Swieze owoce

IO 1 porcia

WYKONANIE:

* Ptatki owsiane zalewamy cieptg
wodqg (do wysokosci ptatkdw)
| odstawiamy do napecznienia.

* Nastepnie odlewamy nadmiar
wody, dodajemy skyr, stodzik (jesli
dodajemy) - mieszamy | uktadamy
ulublone, najlepie| swieze owoce.



18. NALESNIKI
b ot

KALORIE BIALKO WEGLOWODANY TLUSZCZE
1169 kcal 108,72 g 159,07 g 22,05 g
SKLADNIKI:
Ciasto nale$nikowe: * kilka kropel aromatu waniliowego

e 150g maki orkiszowe| jasne]
* 1 opakowanie budyniu waniiowego Mdsa Twarogowa:

bez cukru (40 g) e 250 g twarogu chudego (lub z wia-
e szczypta soli derka)

e 2 jajka e 150 g skyr naturalny

e 350 ml mleka 1,5% e kilka kropel aromatu waniliowego

e | tyzka eryirytolu * | tyzka eryirytolu (lub wiece)



NALESNIKI

WYKONANIE:

Ciasto nalesnikowe:
Oddzieli¢ z6ttka od biatek.
Biatka ubi¢ na sztywng piane.
Pozostate sktadniki wymieszac¢ na jednolitg mase.
Nastepnie dodac ubite biatka | delikatnie wymieszacd.
Smazy¢ na lekko oftuszczone] patelni wielkosci okoto 30 cm na rumiany kolor.

Masa twarogowa:

Wymieszac wszystkie sktadniki.

Nalesniki posmarowac z jednej strony masqg serowq |1 zawing¢ w rulonik, bgdz
ztozyC w Trojkat.

Nalesniki w te] formie sg juz do podania, ale ja polecam podsmazy¢ |je
na odrobinie masta, bgdz oleju, aby miaty lekko chrupigcqg skorke.

Polecam podawac¢ z owocami | dodatkiem skyra ostodzonego np. eryirytolem
na wierzch nalesnikow.



19. SEREK HOMOGENIZOWANY

SKtADNIKI:

e 150 g skyr naturalny

e kilka kropel aromatu wani-
lowego
e 2 tyzki pudru z erytrytolu

| Tfﬂ | porcja

WY KONANIE:

o Wszystkie sktadniki wymieszac
na jednolity krem | gotowe.

Swietnie smakuje ze swiezymi

il - 'i
WARTOSCI ODZYWCZE owocami
KALORIE BT At KO
WEGLOWO- TLUSZCZE
DANY 0.09 g
21,75 g







SEREK NATURALNY

WYKONANIE:

Skyr wymieszac z solq.

Przygotowac miske, w ktdre] zmiesci sie sitko min. wielkosci 16 cm.

Sitko wyktadamy gazg (1 m2).

Na Srodek nasze] gazy wyktadamy przygotowany skyr.

Gaze luzno zawigzujemy gumkqg recepturkg na tzw. cebulke | chowamy
do loddéwki na min. 4 godziny.

Po uptywie wyznaczonego czasu podnosimy sitko z jogurtem.

W garnku powinna zebrac sie serwatka.

Serwatke odlewamy, a nasz serek delikatnie uciskamy, aby odsgczyc
Z niego pozostatg serwatke.

/awigzujemy ciadnie] gumke recepturke | ponownie wstawiamy do loddwki
na okoto 2-4 godziny.

Nalezy przynaimnie] raz dziennie odcisngc z serka serwatke | ponownie
schowac¢ do loddowki.

Serek jest gotowy po uptywie 48 godzin.

*Swoj serek przygotowatam o godzinie 11.00 | wyjetam po dwoch dniach
o te] samej godzinie.

Jesl chcemy, aby nasz serek byt bardzie] zwarty, mozemy pozostawi¢ go
w loddwce przez 4 dni (odciskajgc serek min. |1 raz dziennie).



I
21l. SEREK Z ZIOtLAMI

WH | serek ok. 260 g

SKtADNIKI:

* 450 g skyr naturalny
* 1/2 tyzeczki soli
e tyzeczka wybranych ulubionych ziot

WYKONANIE:

* Skyr wymieszac z solg | ziotami.

* Przygotowac miske, w ktdre] zmiesci
sie sitko min. wielkosci 16 cm.

e Sitko wyktadamy gazg (1 m2).

* Na srodek nasze] gazy wyktadamy
przygotowany skyr.

» Gaze luzno zawigzujemy gumkg
recepturkg na tzw. cebulke i chowamy
do loddwki na min. 4 godziny.

* PO Uptywie wyznaczonego Cczasu pod-
nosimy sitko z jogurtem.

» W garnku powinna zebrac sie serwatka.
» Serwatke odlewamy, a nasz serek delikatnie uciskamy, aby odsgczy¢ z niego

pozostatg serwatke.
e Jawigzujemy ciasnie] gumke recepturke | ponownie wstawiamy do lodowki

na okoto 2-4 godziny.
* Nalezy przynajmniej raz dziennie odcisngc z serka serwatke | ponownie scho-

wac do lodowki.
» Serek jest gotowy po uptywie 48 godzin.

*SWOj serek przygotowatam o godzinie 11.00 | wyjetam po dwoch dniach o tej

samej godzinie.
Jesli chcemy, aby nasz serek byt bardzie] zwarty, mozemy pozostawic go

w lodowce przez 4 dni (odciskajgc serek min. 1 raz dziennie)






SEREK Z CZOSNKIEM

WY KONANIE:

Skyr wymieszac z solg | czosnkiem.

Przygotowac miske, w ktdre] zmiesci sie sitko min. wielkosci 16 cm.

Sitko wyktadamy gazg (1 m2).

Na srodek nasze| gazy wyktadamy przygotowany skyr.

Gaze luzno zawigzujemy gumkqg recepturkg na tzw. cebulke | chowamy
do lodéwki na min. 4 godziny.

Po uptywie wyznaczonego czasu podnosimy sitko z jogurtem.

W garnku powinna zebrac sie serwatka.

Serwatke odlewamy, a nasz serek delikatnie uciskamy, aby odsgczyé
Z niego pozostatg serwatke.

/awigzujemy clasnie] gumke recepturke | ponownie wstawiamy
do loddwki na okoto 2-4 godziny.

Nalezy przynajmniegj raz dziennie odcisngc¢ z serka serwatke | ponownie
schowac do loddwki.

Serek jest gotowy po uptywie 48 godzin.

*Swoj serek przygotowatam o godzinie 11.00 | wyjetam po dwdch dniach
o fej samej godzinie.

Jesli chcemy, aby nasz serek byt bardzie] zwarty, mozemy pozostawic go
w loddwce przez 4 dni (odciskajgc serek min. | raz dziennie).



23. SEREK ZE SZCZYPIORKIEM

SKtADNIKI:

e 450 g skyr naturalny

e 1/2 tyzeczki soli

o | tyzka posiekanego swie-
7ego szczyplorku

WARTOSCI ODZYWCZE

KALORIE BIAt KO
298 keal 54,10 g
WEGLOWO- TLUSZCZE
DANY 0.02
WH | serek ok. 260 g. 20,83 g .

WYKONANIE:

e Skyr wymieszac z solg i1 szczypiorkiem.

 Przygotowac miske, w ktdre] zmiesci sie sitko min. wielkosci 16 cm.

e Sitko wyktadamy gazg (1 m2).

 Na srodek nasze] gazy wyktadamy przygotowany skyr.

e Gaze luzno zawigzujemy gumkg recepturkg na tzw. cebulke | chowamy do
loddwki na min. 4 godziny.

PO uptywie wyznaczonego czasu podnosimy sitko z jogurtem. W garnku powin-
na zebrac sie serwatka.

 Serwatke odlewamy, a nasz serek delikatnie uciskamy, aby odsgczy¢ z niego
pozostatg serwatke.

o Jawigzujemy ciasnie] gumke recepturke i ponownie wstawiamy do loddwki
na okoto 2-4 godziny.

* Nalezy przynajmniej raz dziennie odcisngc z serka serwatke | ponownie scho-
wac do lodowki. Serek jest gotowy po uptywie 48 godzin.

*SwOj serek przygotowatam o godzinie 11.00 1 wyjetam po dwoch dniach o tfegj
samej godzinie.

Jesl chcemy, aby nasz serek byt bardziej zwarty, mozemy pozostawic go

w lodowce przez 4 dni (odciskajgc serek min. 1 raz dziennie).



24. SOS TZATZIKI

KALORIE BIAtKO WEGLOWODANY TLUSZCZE
124 kcal 19,18 g 1501 g 0.21 g
SKLADNIKI: WYKONANIE:
| mate op. jogurtu skyr naturalny e Czosnek obrac | przecisngc
(ok. 150 g) przez praske.
e 2 mate swieze ogdrki gruntowe  Ogorki obrac ze skorki | potar-
e szczypta soll kowac¢ na tarce o srednich
e 0,5 tyzeczki erytrytolu (mozna pomingc, oczkach.
ale ja osobliscie wole nutke stodyczy e Wszystko wymieszac z jogur-
w tym sosie) tem skyr | gotowe.

3 mate zgbki czosnku
e przyprawy do smaku: ziota prowansal-
skie, koperek, pieprz ziotowy, oregano



25. SKYROWE PLACUSZKI

WARTOSCI ODZYWCZE

KALORIE BIALKO
445 kcal 39,69 g
WEGLOWO- TLUSZCZE

DANY 12,64 g

51,76 g

SKLADNIKI:

e | mate op. skyr naturalny
(ok. 1509)

e 2 mate jgka

e 55 - 60 g mgki orkiszowej
jasne|

e | tyzka erytrytolu

e 1/2 tyzeczki sody oczysz-
czone]

Wﬂ 10 szt.

WYKONANIE:

e Wszystkie sktadniki wy-
mieszac na jednolitg mase.
e Smazy¢ na mate] mocy
kuchenki, na lekko
oftuszczone] patelni na
rumiany kolor z obu stron,
naktadajgc po 1 tyzce
ciasta na jeden placuszek.
e Ciasto ma by¢ dosc
geste | nie rozptywac sie
na patelni ( w razie potrze-
by dodac¢ wiece] magki).



26. PLACUSZKI Z CZEKOLADA

WARTOSCI ODZYWCZE

KALORIE BIALKO
535 kcal 41,19 g
WEGLOWO- TrUSZCZE
DANY 18,34 g

58,96 g

SKtADNIKI:

* | mate op. skyr naturalny

(ok. 1509)

e 2 mate jgjka

e 55 - 60 g magki orkiszowe| jasnej
e | tyzka eryirytolu

e 1/2 tyzeczki sody oczyszczoneg]
e 3 kostki pokruszone| gorzkiej
czekolady

Wﬂ 10 szt

WYKONANIE:

 Wszystkie sktadniki oprocz cze-
kolady wymiesza¢ na jednolitg
mase.

e Smazy¢ na mate] mocy kuchen-
ki, na lekko ottuszczone| patelni
(na rumiany kolor z obu stron)
naktadajqc po tyzce ciasta for-
mujgc ksztatt kota, z jednej strony
posypac rozdrobnione kawatki
czekolady.

e Ciasto ma by¢ dos¢ geste I nie
rozptywac sie na patelni ( w razie
potrzeby dodac wiece] mgki).



27. PLACUSZKI Z JABLKIEM

SKtADNIKI:

e | mate op. skyr naturalny (ok.
150g)

e 2 mate jajka

e 55 - 60 g mgki orkiszowe] jasne]
e | tyzka erytrytolu (mozna pomi-
ngc)

e 1/2 tyzeczki sody oczyszczone|
e | jabtko

WH 10 szt.

WYKONANIE:

e Wszystkie sktadniki opréocz

jabtka wymieszac¢ na jednolitg
mase.

* Jabtko obrac¢ ze skorki, pokroi¢
na cienkie krgzki (wycigc gniaz-
do nasienne).

WARTOSCI ODZYWCZE

e /anuzac krgzki w ciescie,

utozy¢ na lekko oftuszczonegl

patelni i dola¢ tyzkg odrobine KALORTE BIALKO
: . ; ; 517 kcal 40,05 g
ciasta na krgzek z jabtkiem.

e Smazy< na mate] mocy

kuchenki, na rumiany kolor. WEGLOWO- THUSZCZE
- r F " L DANY 12'37
e Ciasto ma by¢ dos¢ geste I nie 70.82 g 9

rozptywac sie na patelni ( w razie
potrzeby dodac¢ wiece] magki).



28. OMLET

KALORIE BIALKO
430 kcal 37.67 g
SKLADNIKI:

| mate op. skyr naturalny
(ok. 1509)

e 2 mate jgka

e 55 - 60 g magki orkiszowej jasnegj

e | tyzka erytrytolu
e 1/2 tyzeczki sody oczyszczone]

W@ﬂ | porcia
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TLUSZCZE
11,18 g

e Biatka oddzieli¢ od zottek 1 ubic

na sztywng piane.

» Pozostate sktadniki razem z zottka-

mi wymieszac na jednolitg mase.

 Potgczyc¢ delikatnie z biatkami.

e Smazy¢ na mate] mocy kuchenki,

na lekko ottuszczone] patelni

na rumiany kolor z obu stron.



29. GOFRY

SKtADNIKI:

e 2 jalka

* 80 g mgki orkiszowej jasne]

e 1/2 tyzeczki sody oczyszczoneg|
lub proszku do pieczenia

e | mate op. skyr naturalny (ok.

150Q)
e kilka kropel aromatu wanilio-

h i L

wego
e | tyzka oleju rzepakowego
e 2 tyzki erytrytolu

O 4.

WY KONANLIE:

e Wszystkie sktadniki mieszamy
na jednolitg mase (masa ma

by¢ dos¢ gesta). WARTOSCI ODZYWCZE
e Pleczemy w rozgrzane| go-
frownicy na rumiany kolor CAL ORTE BT At KO
(polecam delikatnie spryskac 604 kcal 40,89 g
gofrownice ttuszczem przed
nalewaniem ciasta).
WEGLOWO- TrUSZCZE
DANY 21,75 g
77,45 g

Podawac z ulubionymi
dodatkami.



I
30. SKYROWE TIRAMISU

SKtADNIKI:

e 150 g skyr naturalny

e 2 tyzki mleka w proszku

e kilkka kropel aromatu
wanillowego

e 2 tyzki pudru z erytrytolu

e 6 sztuk biszkoptow

e tyzeczka kawy rozpuszczalnej
e 60 ml gorgce] wody

e gorzkie kakao do oprdszenia

Wﬂ ! pe

WYKONANIE:

e Skyr wymieszac z aromatem,
mlekiem w proszku oraz eryiryto-
lem na jednolity krem.

 Kawe rozpusci¢ w gorgcej
wodzie - wystudzi¢, po czym
zanuzac biszkopty w kawie

| uktadac¢ na zmiane z kremem
do pucharka.

 Gore gotowego deseru opro-
szy¢ gorzkim kakao.




31. MONTE

SKtADNIKI:

e 150 g skyr naturalny

e 2 tyzki mleka w proszku

e kilka kropel aromatu waniliowego
e | tyzeczka gorzkiego kakao

e 4 tyzeczki pudru z erytrytolu

(O] 1 porci

WY KONANIE:

e Skyr wymieszac ze stodzikiem,
mlekiem w proszku | aromatem.
* Podzielic na dwie czescl.

* Do Jedne| czesci dodac kakao
| doktadnie wymieszac.

e Przetozy¢ do miseczki.

o | jogurt typu islandzkiego

“SKYR

WARTOSCI ODZYWCZE

KALORIE BIAtKO
214 kcal 243 g
WEGLOWO- RUSZCZE
DANY 5,95 g

30 g



32. PANNA COTTA

KALORIE BIALKO WEGLOWODANY TLUSZCZE
153 kcal 31,38 ¢ 21,78 g 0.02 g
SKtADNIKI:

e 150 g skyr naturalny

e 2 tyzki pudru z erytrytolu lub 1 tyzka ptynnego miodu
e | tyzka zelatyny rozpuszczone] w 30 ml wody

Wﬂ | porcja

WY KONANIE:

e Wszystkie sktadniki doktadnie ze sobg potgczyc | schowac do lodowki
na okoto 2 godziny.

e Po uptywie czasu chtodzenia wyjgc¢ nasz deser z miseczki | pola¢ ulubionym
sosem.



R
33. BELRISO WANILIOWE

SKLADNIKI:

* 100 g ryzu paraboiled lub zwykty
e 300 ml mleka 1,5 %

e 200 ml wody

e | tyzka mleka w proszku

e 150 g skyr naturalny

e 3-4 tyzki erytrytolu

 dodatkowo: 30 ml mleka

y

s / Wﬂ 2 porcje

WYKONANIE:

e Ryz ugotowac do miekkosci

w mleku + woda.

e Po ugotowaniu dodac skyr,
mleko w proszku, erytrytol oraz
30 ml mleka | doktadnie wymie-
szac.

o Jedli deser bedzie zbyt gesty,

a wolimy jednak rzadszg wersje -
dolewamy wiece] mleka.

*Swietnie smakuje ze swiezymi
owocami.



34. BELRISO STRACIATELLA

SKELADNIKI:

e 100 g ryzu paraboiled lub
ZWykty

e 300 ml mleka 1,5 %

e 200 ml wody

e | tyzka mleka w proszku

e 150 g skyr naturalny

e 3-4 tyzki erytrytolu

e 3 kostki gorzkie| czekolady
e dodatkowo: 30 ml mleka

Wﬂ 2 porcie

WYKONANIE:

e Ryz ugotowac do miekko-
scl w mleku + woda.

e Po ugotowaniu dodac
skyr, mleko w proszku, erytry-
fol oraz 30 ml mleka | do-

ktadnie wymieszac.

e Jesli deser bedzie zbyt WARTOSCI ODZYWCZE

gesty, a wolimy jednak rzad-

szg wersje dolewamy wiecej

KALORIE BIALKO
mleka. 780 kcal 38.82 g
e Posypac rozdrobniong
gorzkg czekoladaq. WEGLOWO- R
DANY 15,49 g
147,97 g




35. PUDDING WANILIOWY

SKEADNIKI:

e | budyn waniliowy (proszek
40 g)

e 150 g skyr naturalny

e 3 tyzki eryirytolu

e 350 ml mleka 1,5 %

Wﬂ 2 porcje

WY KONANIE:

e Budyn ugotowaé na mileku

razem z erytrytolem.
* Po ugotowaniu dodac skyr

| wymieszac na jednolitg mase. WARTOSCI ODZYWCZE
KALORIE BIALKO
281 keal 29,78 g
WEGLOWO- TRUSZEZE
DANY 6,01 g
57,01 g




36. PUDDING CZEKOLADOWY

KALORIE BIAtKO WEGLOWODANY TLUSZCZE
396 kcal 36,35 g 56,50 g 10,75 g
SKLADNIKI: WYKONANIE:
* 1 budyn waniliowy (proszek 409g) e Budyn ugotowaé¢ na mleku razem
e 150 g skyr naturalny z erytrytolem.
* 3 tyzki erytrytolu e Po ugotowaniu dodac skyr, kakao
e 350 ml mleka 1,5 % oraz mleko w proszku (jesl dodajemy)
e | tyzka gorzkiego kakao | wymieszac na jednolitg mase.

e opcjondlnie tyzka mleka w proszku

Wﬂ 2 porcje



37. PUDDING
CZEKOLADOWO - WANILIOWY

SKEADNIKI:

e 1 budyn waniliowy (proszek
40 g)

e 150 g skyr naturalny

e 3 tyzki erytrytolu

e 350 ml mleka 1,5 %

e | tyzka gorzkiego kakao

e tyzka mleka w proszku do
czescl kakaowe]

O] 2porci

WY KONANLIE:

e Budyn ugotowac¢ na mleku
razem z eryirytolem.

 Po ugotowaniu dodac skyr,
doktadnie wymieszac | podzie-

i¢ na dwie czescl.
Do jedne] doda¢ kakao

WARTOSCI ODZYWCZE

I mleko w proszku (jesll dodagje-

my).
- KALORIE BIAtKO
e Przetozy¢ warstwowo do 396 keal 36,35 g
pucharkow.
WEGLOWO- THUSECIE
DANY 10,75 g
56,60 g




38. CZEKOLADKI ZE SKYREM

WARTOSCI ODZYWCZE

KALORIE BIALKO
1419 kcal 41,60 g
WEGLOWO-
DANY HEUSLZCZE
211,53 g 65,24 g

SKLADNIKI:

* 50 g gorzkie| czekolady

e 50 g skyr naturalny

e | tyzka erytrytolu

e | tyzeczka zelatyny + 20 ml wody
(rozpuscic¢)

Wﬂ szt

WY KONANLIE:

e Czekolade rozpuscic.

e Skyr wymieszac z rozpuszczong zela-
tyng 1 erytrytolem.

e Wypetnia¢ czekoladqg przygotowa-
ne foremki (ja uzytam silikonowej formy
na léd, kidérg uprzednio ngjlepiej schto-
dzi¢ przez okoto 1 godzine w zamra-
zarce - w ten sposdb czekolada tadnie
przylegnie do scianek naszej formy.

* Do srodka wtozy¢é mase skyrowqg

| "'zala¢” czekoladg

e Schowac¢ do zamrazarki na okoto
30 minut, aby cate czekoladki stezaty.

*Najlepie| przechowywac w loddowce.



39. WISNIOWE PTASIE MLECZKO
SKLADNIKI: Wﬂ ey

e 150 g skyr naturalny

e 150 g jogurtu naturalnego

e 2 czubate tyzki odzywki biatko-
we] o smaku wisni

e opcjonalnie erytrytol/midd do
smaku

e 1,5 tyzki zelatyny + 5 tyzek wody
e 150 mroznych wisni

WY KONANIE:

e Wisnie rozmrozi¢ | umiescic

w melakserze (zmiksowac na jed-
nolitg mase lub pozostawiagjgc
kawatki wisni ). WARTOSCI ODZYWCZE
e Przetozy¢ do miski, doda¢ jogurty,
odzywke, stodziki (jesli dodajemy)

| doktadnie wymieszac. KALORIE BLALKO
395 kcal 56,66 g

o /elatyne rozpuscié i wystudzié,
a nastepnie dodac¢ do masy

wisniowe] — energicznie wymieszac. WEGLOWO-

e Przetozyé& do pojemnika wytozo- DANY TLUSZCZE
d P ' 30,34 g 6.06 g

nego folig aluminiowqg. Schowac
do lodowki do stezenia masy.

e Pokroi¢ na kawatki 1 obla¢ gorzkg
czekoladg w catosci lub tak jak

U mnie.



40. WANILIOWE PTASIE MLECZKO

WARTOSCI ODZYWCZE

KALORIE BIALKO
383 kcal 30.59 g
WEGLOWO-
DANY TtUSZCZE
56,60 g 15.84 g

SKtADNIKI:

e 150 g skyr naturalny

o 2-3 tyzki erytrytolu

e kilka kropel aromatu waniliowego
e | tyzka zelatyny + 20 ml wody
 Dodatkowo: ok. 50 g gorzkie|
czekolady

W(@@ﬂ 25 szt.

e S

WYKONANIE:

o /elatyne rozpuscié w wodzie.

e Skyr wymieszac z pozostatymi
sktadnikami, dodac¢ zelatyne | do-
ktadanie potgczyc.

» Gotowqg mase wyla¢ do pojemni-
ka wytozonego folig spozywczqg

| schowac¢ do lodoéwki, aby masa
stezata.

e Czekolade rozpusci¢ na ptynng
mase.

e Gotowgq stezatg mase pokroi¢ na
mate prostokgty na ksztatt ptasie-
go mleczka | oblewac¢ gorzkqg cze-
koladg.

* Ponownie schowac¢ do lodowki,
aby czekolada stezata.



Podobat Ci sie nasz ebook?
Sprawdz nasze pozostate
publikacje

Dlaczego warto korzystac z
naszych ebookow?

e To ogromna oszczednoSC czasu i pieniedzy

e Wygoda i dopasowanie do Twojego
stylu zycia

e Positki z ebookdw sg przede wszystkim zdrowe,
smaczne | bardzo roznorodne.

40

przepisow

Z/jogurtem skyr
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