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PROTEINOWE CIASTO 

WYKONANIE: 

Biszkopt: 
• Białka ubijamy na sztywną pianę razem z erytrytolem i szczyptą soli.

• Następnie dodajemy żółtka i delikatnie łączymy z białkami.

• Kolejno wsypujemy odważone ilości mąki i ponownie delikatnie łączymy

składniki.

• Pieczemy w piekarniku rozgrzanym do 170 stopni przez około 25 minut (do

suchego patyczka). U mnie silikonowa forma 15 cm x 25 cm spowodowała,

że przekroiłam biszkopt na dwie części, w związku z czym otrzymałam dwa

małe ciasta, ale możemy użyć również większej formy do pieczenia i wtedy

nie przekrajać biszkoptu.

• Po upieczeniu przekrajamy biszkopt na dwie części. Możemy użyć również

większej formy i wtedy nie przekrajać biszkoptu.

Biała masa: 
• Żelatynę rozpuszczamy w podanej ilości wody i studzimy.

• Pozostałe składniki przekładamy do miski i blendujemy na gładką masę.

• Do gotowej masy twarogowej dodajemy żelatynę i dokładnie mieszamy.

• Odstawiamy, najlepiej do lodówki, aby masa delikatnie stężała, po czym

przekładamy połowę masy na nasz biszkopt, który uprzednio najlepiej nasą

czyć wodą z cytryną,

• Następnie układamy borówki i kolejną warstwę masy twarogowej.

• Wstawiamy do lodówki, aby masa stężała i w międzyczasie przygotowuje

my galaretkę truskawkową ( 1 op).

• galaretkę rozpuszczamy w 300 ml gorącej wody, studzimy i dodajemy 150 g

mrożonych malin - galaretka dzięki zamrożonym owocom szybko stężeje,

więc po dosłownie chwili należy ją przełożyć na warstwę twarogową

i ponownie schować do lodówki na około 1 godzinę.







SERNIK NA ZIMNO 

WYKONANIE: 

Spód: 
• Jajka i miód ubijać mikserem przez około 6 minut, dodać olej, ale nie przery

wać ubijania.

• Mąkę wymieszać z proszkiem do pieczenia i przesiać do ubitych jajek

- dokładnie wymieszać i wylać do małej formy (u mnie tortownica 15 cm).

• Piec w temp. 160 stopni przez około 25 minut (do suchego patyczka).

• Wystudzić.

Warstwa wiśniowa: 

• Żelatynę rozpuścić i wystudzić.

• Wiśnie odmrozić.

• Jogurt wymieszać dokładnie z odżywką, dodać wiśnie i wystudzoną żelatynę.

• Wylać na upieczony spód.

• Odstawić na czas stężenia masy i w międzyczasie wykonać białą warstwę.

Warstwa biała: 

• Żelatynę rozpuścić i wystudzić.

• Twaróg wymieszać z jogurtem skyr, mlekiem, mlekiem kokosowym i zmikso

wać/zblenderować na gładką masę.

• Dodać miód i erytrytol - dokładnie wymieszać.

• Połączyć z żelatyną i wylać na warstwę wiśniową.

• Odstawić do lodówki do stężenia obu mas.

• Na górę ciasta ułożyć świeże owoce lub tak jak u mnie - oblać gorzką czeko

ladą.















CIASTO KINDER MLECZNA KANAPKA 

WYKONANIE: 

Biszkopt: 
Białka oddzielić od żółtek i ubić na sztywną pianę. Do białek dodać żółtka 

delikatnie połączyć oba składniki. Kolejno dodajemy puder z erytrytolu, pro

szek do pieczenia, kakao i kleik ryżowy. Wszystko delikatnie łączymy. 

Gotową masę przelewamy do formy wyłożonej papierem do pieczenia (ja 

użyłam formy wielkości 20 cm, ale możemy użyć również lekko większej). 

Piec w piekarniku rozgrzanym do 170 stopni przez około 35 minut. 

Biszkopt będzie w środku klejący, ale spokojnie taki ma być! 

Wystudzić i przekroić na dwie części. 

Nasączyć mlekiem obie części biszkoptu. 

Masa śmietankowa: 
Żelatynę rozpuścić i wystudzić. Pozostałe składniki dokładnie ze sobą połą

czyć, dodać żelatynę i energicznie wymieszać. Masą przełożyć biszkopt i scho

wać ciasto do lodówki. 

W międzyczasie przygotować polewę czekoladową: 

- 50 ml śmietanki kremówki

- 70 g gorzkiej czekolady

Kremówkę podgrzać. Dodać kostki czekolady i mieszać do połączenia się 

składników. Gotową masą oblać ciasto. Ponownie schować do lodówki 

na około 2 godziny. 

*z ciasta możemy również wykonać kinder mleczne kanapki w postaci batoni

ków. 

Wystarczy, że ciasto przed oblaniem czekoladą pokroimy na prostokąty, 

a następnie oblejemy je rozpuszczoną czekoladą, ale wówczas bez śmietany 

kremówki. 

*kleik ryżowy możemy zamienić na mąkę orkiszową jasną lub pszenną w ilości

ok. 70 g





CIASTO PTASIE MLECZKO 

WYKONANIE: 

Biszkopt: 
• Białka oddzielić od żółtek i ubić na sztywną pianę. Do białek dodać żółtka i de

likatnie połączyć oba składniki. Kolejno dodajemy puder z erytrytolu, proszek

do pieczenia, kakao i kleik ryżowy. Wszystko delikatnie łączymy.

• Gotową masę przelewamy do formy wyłożonej papierem do

(ja użyłam formy wielkości 30 cm).

• Piec w piekarniku rozgrzanym do 170 stopni przez około 35 minut.

• Biszkopt będzie w środku klejący, ale spokojnie taki ma być!

• Wystudzić, nasączyć mlekiem i wyłożyć masą waniliową.

Masa waniliowa: 

• • 

p1eczen1a 

• Żelatynę rozpuścić i wystudzić. Pozostałe składniki dokładnie ze sobą połą

czyć, dodać żelatynę i energicznie wymieszać. Masę przełożyć na biszkopt i 

schować ciasto do lodówki.

• W międzyczasie przygotować polewę czekoladową:

100 ml śmietanki kremówki

100 g gorzkiej czekolady

• Kremówkę podgrzać. Dodać kostki czekolady i mieszać do połączenia się 

składników.

• Gotową masą oblać ciasto.

• Ponownie schować do lodówki na około 2 godziny.

*kleik ryżowy możemy zamienić na mąkę orkiszową jasną lub pszenną w ilości

ok. 70 g













16. SHAKE WANILIOWY

SKŁADNIKI: 

• 60 g skyr naturalny

• 70 ml mleka 1,5 %

• 50 ml wody niegazowanej

• czubata łyżka erytrytolu

• 30 g mleka w proszku 

• kilka kropel aromatu 
waniliowego

� D � 1 porcja ok. 170 ml

WYKONANIE: 

• Wszystkie składniki umieścić

w blenderze i zmiksować. 

, . 
WARTOSCI ODZVWCZE 

KALORIE 

221 kcal 

WĘGLOWO

DANY 

17,45 g 

BIAŁKO 

17,10 g 

TŁUSZCZE 

9,15 g 























































40. WANILIOWE PTASIE MLECZKO

,, . 

WARTOSCI OOZYWCZE 

KALORIE 

383 kcal 

W!;GLOWO

DANY 

56,60 g

BIALKO 

30,59 g

TI:..USZCZE 

15,84 g

SKlAONIKI: 

• 150 g skyr naturalny
• 2-3 fyzki erytrytolu
• kilka kropel aromatu waniliowego
• 1 fyzka zelatyny + 20 ml wody
• Dodatkowo: ok. 50 g gorzkiej
czekolady

� D j 25 szt. 

WYKONANIE: 

• Zelatyn� rozpuscic w wodzie.
• Skyr wymieszac z pozostafymi
skfadnikami, dodac zelatyn� i do
kfadanie pofqczyc.
• Gotowq mas� wylac do pojemni
ka wyfozonego foliq spozywczq
i schowac do lod6wki, aby masa
st�zafa.
• Czekolad� rozpuscic na pfynnq
mas�.
• Gotowq st�zafq mas� pokroic na
mafe prostokqty na ksztaft ptasie
go mleczka i oblewac gorzkq cze
koladq.
• Ponownie schowac do lod6wki,
aby czekolada st�zafa.



Podobał Ci się nasz ebook?
Sprawdź nasze pozostałe 

publikacje 

Kliknij tutaj

Dlaczego warto korzystać z 
naszych ebooków?

• To ogromna oszczędność czasu i pieniędzy
• Wygoda i dopasowanie do Twojego

stylu życia
• Posiłki z ebooków są przede wszystkim zdrowe,

smaczne i bardzo różnorodne.

https://sklep.zmianasylwetki.pl/ebooki/
https://sklep.zmianasylwetki.pl/ebooki/
https://sklep.zmianasylwetki.pl/ebooki/
https://sklep.zmianasylwetki.pl/ebooki/
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