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Ciasto jabtkowe ze skyrem

[ 525 M 38g
kcal biatko

J 2]
weglowodany

Sktadniki

Jabtko

Skyr naturalny

Jaja kurze cate
Proszek do pieczenia
Ksylitol

Cynamon

2 szt.=300g

1 opak. = 150g
3 szt. =150g
¥ tyzeczki = 3g
2 tyzki = 28g
1tyzeczka = 4g

Sposob przygotowania

1.

Do naczynia wtdz wszystkie sktadniki i doktadnie
zblenduj na gtadka, jednolita mase.

. Foremke 21 x 14 cm wytdz papierem

do pieczenia, a nastepnie przelej do niej
przygotowana mase.

. Wstaw forme do nagrzanego piekarnika i piecz

w temperaturze 180°C z termoobiegiem przez
okoto 40 minut lub do momentu, az ciasto
bedzie odpowiednio upieczone.

. Przed podaniem wystudz.

N/ N/



dla jednej porgji

[ 202 M 8¢
kcal biatko

[
weglowodany

Sktadniki

Banan

Maka owsiana
Budyn w proszku
Jaja kurze cate
Biatko jaja kurzego
Jabtko

Czekolada gorzka
Cynamon

Proszek do pieczenia
Erytrytol

Odzywka biatkowa
czekoladowa

2 szt.= 400g
60g

1szt. = 40g

2 szt.=100g
1szt. = 35g
1szt. = 150g
3 kostki = 18g
2 szczypty
1tyzeczka = 4g
5 tyzek = 50g
1 porcja = 30g

Sktadniki na 6 porgji

Fit ciasto czekoladowe

Sposéb przygotowania

1. Banany rozgnie€ na jednolita mase, dodaj jajka
i biatko, doktadnie wymieszaj (najlepigj
mikserem lub trzepaczka).

2. Do mokrych sktadnikow wsyp budyn w proszku,
make, odzywke biatkowa, proszek do pieczenis,
cynamon i rozpuszczony stodzik,
zmiksuj ponownie.

3. Dodaj starte jabtko oraz posiekana gorzka
czekolade, catoSC wymieszaj topatka — masa
powinna byc jednolita, z widocznymi kawatkami
owocow i czekolady.

4. Przetoz ciasto do silikonowej lub wytozonej
papierem foremki.

5. Piecz w piekarniku nagrzanym do 180 °C
z termoobiegiem przez 45-50 minut.
Po wytaczeniu piekarnika uchyl drzwiczki
i zostaw ciasto na 5—10 minut do czeSciowego
przestudzenia.

6. Po catkowitym ostygnieciu pokroj na kawatki.
Najlepiej smakuje podane z garstka Swiezych
owocow lub lekka polewa z rozpuszczonej
gorzkiej czekolady.

N/ N/



dla jednej porgji

[ 532 H 28
kcal biatko

ttuszcze

Sktadniki

Serek wiejski lekki
Jaja kurze cate
Maka owsiana
Ksylitol

Wanilia laska

Oliwa z oliwek
Proszek do pieczenia
Mleko 1,5% ttuszczu
Pasta orzechowa

Borowki amerykanskie

1 opakowanie = 200g
1szt.=50g

100g

2 tyzki = 28g

2 szczypty

1tyzka = 10ml

V2 tyzeczki = 2g

40 ml

2 tyzki = 40g

2 garsci = 100g

Sktadniki na 2 porcje

Gofry z serka wiejskiego

24g N 56 J
weglowodany

Sposob przygotowania

1. Do kielicha blendera wtdz wszystkie sktadniki
| doktadnie je zblenduj na gtadka mase.

2. Rozgrzej gofrownice o wysokiej mocy i smaz
gofry z przygotowanego ciasta na ztocisty kolor.

3. Po upieczeniu udekoruj gofry ulubiong pasta
orzechowa oraz owocami, podawaj od razu
na ciepto.

N/ N/



dla jednej porgji
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Lekkie ciasto jogurtowe

[ 187 J[ 13g
kcal biatko

J Lz
ttuszcze

2]
weglowodany

Sktadniki
Skyr naturalny

Wanilia laska

Jaja kurze cate

Maka owsiana

Budyn w proszku

Midd pszczeli

Borowki amerykanskie

Truskawki

4 opakowania = 600g
4 szczypty = 89

3 szt.=150g

5 tyzek = 50g

1 opakowanie = 40g
5 tyzek = 125¢

3 garscie = 150g

3 garscie = 210g

Sktadniki na 8 porcji

Sposéb przygotowania

1.
2.

Nagrzej piekarnik do 180°C.

Doktadnie wymieszaj wszystkie sktadniki,
Oproécz owocow.

. Przelej przygotowana mase do formy, a na jej

wierzchu starannie utd6z owoce.

. Piecz w temperaturze 180°C przez okoto

35 minut lub do momentu, az ciasto osiggnie
pozadany stopien wypieczenia.

. Pozostaw do catkowitego wystygniecia,

a nastepnie schtodz w loddwce przez
okoto godzine.

N/ N/
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Letni kokosowy deser
z malinowym akcentem

dla jednej porgji

[ 353 }[ 29g J[ l4g }[ 34g J Sposéb przygotowania

kcal ttuszcze weglowodany

1. Rozpusc erytrol w 5 ml goracej wody,
doktadnie mieszajac.

Sktadniki 2. W pozostatych 15 ml wody rozpus¢ Zelatyne,
Biszkopty 15 szt ~ 45q energicznie mieszajac az sie ca+k0w|C|e rozpusci.
. Upewnij sie, ze nie pozostaty grudki.
Zelatyna 1tyzka = 8¢

L 3. W osobnej miseczce wymieszaj jogurt,
Erytrytol b fyzki = 40g rozpuszczony stodzik, zelatyne oraz wiorki
Woda 20ml kokosowe i paste orzechowa, az uzyskasz
Wiorki kokosowe 1tyzka = 69 jednolity mase.
Pasta orzechowa 2 tyzki = 40g 4. Na dnie naczynia wytdz rownomiernie biszkopty.
Skyr naturalny 2 opakowania = 300g 5. Na biszkopty wytdz przygotowana mase
Maliny 2 garscie = 140g skyrowa.

6. Wierzch deseru posyp dodatkowa porcja

Sktadniki na 2 porcje wiorkow kokosowych.

7. Wstaw do lodowki na co najmniej godzine,
aby masa stezata.

8. Przed podaniem udekoruj deser malinami.

N/ N/



Lody jogurtowo-bananowe

dla jednej porgji

E3 N

[
weglowodany

Sktadniki

Banan
Jogurt naturalny typ grecki
Miod pszczeli

Wanilia laska

2 szt.= 400g
200g
1tyzka = 259
2 szczypty

Sktadniki na & porcje

Sposob przygotowania

1. Banany pokroj na plasterki i zamroz (najlepie;
na kilka godzin lub cata noc).

2. Zmiksuj mrozone banany z jogurtem i wanilig
oraz stodzidtem, az masa bedzie gtadka
| kremowa.

3. Przetdz mase do pojemnika, zamroz na minimum

godzine lub podawaj od razu jako soft serve.

N/ N/



Lody proteinowe z malinami

dla jednej porgji

[ 196 H 24g H 1 N 27 J
kcal biatko ttuszcze weglowodany

Sktadniki

Maliny mrozone 2 porcje = 200g

Skyr naturalny 12 opakowania = 225g

Odzywka biatkowa
waniliowa

1 porcja = 30g

Ksylitol 14yzka = 1hg

Sktadniki na 2 porcje

Sposob przygotowania
1. Wszystkie sktadniki zblenduj na gtadka mase.

2. Przetdz do pojemnika i wstaw do zamrazarki
na minimum 2-3 godziny, mieszajac co 30-60
minut dla uzyskania aksamitnej konsystencji.

3. Serwuj od razu lub przechowuj w szczelnym
pojemniku.

N/ N/



Mus czekoladowy
z serka wiejskiego

dla jednej porgji

[ 221 M g H 99 N 23g J
kcal biatko ttuszcze weglowodany

Sktadniki

Serek wiejski 1 opakowanie = 200g

Kakao 16% proszek 2 tyzeczki = 10g

Mleko 1,5% ttuszczu 2 tyzki =20 ml
Miod pszczeli 2 tyzki = 25¢
Maliny 1garsc = 70g
Nasiona chia 1+yzeczka = 59

Czekolada gorzka 2 kostki = 12g

Sktadniki na 2 porcje

Sposob przygotowania

1. UmieSc serek wiejski, kakao, mleko oraz miod
w kielichu blendera.

2. Zmiksuj catoSC na kremowa, jedwabista mase.
3. Przetdz mus do dwadch pucharkow lub szklanek.

4. Udekoruj Swiezymi malinami i — jesli lubisz
— posyp nasionami chia oraz odrobing starte;
gorzkiej czekolady.

5. Wstaw deser do lodowki na minimum godzine,
by stat sie jeszcze bardziej aksamitny i gesty.

6. Podawaj dobrze schtodzony.

N/ N/



Owocowa chmurka
proteinowa

[ 213 J[ 21g J[ g }[ 33g J
kcal biatko ttuszcze weglowodany

Sktadniki

Galaretka w proszku Y. opakowania = 19¢
Skyr naturalny 1 opakowanie = 150g
Truskawki 2 garscie = 140g

Sposéb przygotowania

1. Rozpusc galaretke w goracej wodzie i miksuj
energicznie, az powstanie lekka piana.

2. Dodaj skyr i zmiksuj ponownie, by uzyskac
kremowa konsystencje.

3. W osobnym naczyniu zmiksuj owoce na gtadka
paste.

4. Potacz potowe owocowej masy z pianka
| ponownie wymieszaj.

5. Na wierzch natdz pozostatg czes¢ owocowe]
masy i delikatnie przemieszaj, uzyskujac efekt
marmurkowy.

6. Wstaw deser do lodowki na minimum 2 godziny,
by dobrze stezat.

N/ N/



Pieczona owsianka proteinowa

dla jednej porgji

[ 412 M 199
kcal biatko

ttuszcze

139 M 56 J
weglowodany

Sktadniki
Napoj sojowy
Banan

Ptatki owsiane
Jaja kurze cate

Odzywka biatkowa
waniliowa

Orzechy wtoskie
Ksylitol

Masto ekstra
Orzechy laskowe
Miad pszczeli
Cynamon

Proszek do pieczenia
Wanilia laska

Sol morska

1Y szklanki = 275 ml

2 szt.= 400g
140g
2 szt.=110g

2 Y2 porgji = 759

1 garsc = 30g
2 tyzki = 28¢g
1Y tyzki = 15g
Y2 garsci = 15g
V2 tyzki = 12g

2 tyzeczki = 8g
1tyzeczka = 4g
2 szczypty

szczypta

Sktadniki na 6 porgji

Sposéb przygotowania

1.

Naczynie zaroodporne o wymiarach 14x21cm
wyt0z papierem do pieczenia i ustaw piekarnik
na 180°C, tryb gora—dat.

. Banany rozgniec widelcem w duzej misce.

Dodaj napoj roslinny, 1.5 miarki odzywki
biatkowej, ptatki owsiane (110g), make, proszek
do pieczenia, szczypte soli, jajka, tyzeczke
cynamonu, miod i wanilie. CatoS€C wymieszaj

do uzyskania jednolitego ciasta. Przelej mase
do przygotowanego naczynia.

. Przygotuj kruszonke: orzechy drobno posiekaj,

potacz z reszta cynamonu, ulubionym
stodzidtem, roztopionym mastem, tyzka maki
oraz 30g ptatkéw owsianych. Wymieszaj rekoma,
nastepnie rozsyp po powierzchni ciasta.

. Piecz przez 40 minut w 180°C, az wierzch

sie zarumieni, a Srodek bedzie sprezysty.

5. W tym czasie przygotuj polewe: porcje biatka

w proszku wymieszaj z 10g napoju roslinnego
(w razie potrzeby dolej odrobine wiecej),
az powstanie polewa o lejacej konsystencji.

. Gotowe ciasto wystudz w naczyniu, na koncu

polej przygotowang polewa biatkowa.

N/ N/



Proteinowe drozdzowki
Zz malinami

dla jednej porgji

212 19g 4g 27g Sposéb przygotowania

kcal biatko ttuszcze weglowodany

1. W misce wymieszaj twardg z jajkami oraz
rozpuszczonym stodzikiem. Dodaj make i budyn

w proszku, wszystko doktadnie potacz na

Sktadniki jednolita mase.

M::gka owsiana 8 tyzek ~ 809 2. Podziel ciasto na cztery rowne czesci. Uformuj

Jaja kurze cate 2 szt.=100g z kazdej porcje — buteczki mozesz lekko

Ser twarogowy chudy 250g sptaszczycC i zrobi€ wgtebienie na owoce.

Budyn w proszku 1 opakowanie = 40g 3. Do kazdej drozdzowki wt6z po kilka malin.

Erytrytol 4 tyzki = 40g 4. Ut0z buteczki na blaszce wytozonej papierem

Maliny 1gars¢ = 140g do pieczenia. Piecz w piekarniku nagrzanym
do 180°C przez okoto 20-25 minut, az nabiora

Sktadniki na & porce lekko ztotego koloru.

N/ N/



Proteinowy krem czekoladowy

[ 421 M 18¢g
kcal biatko

[E
weglowodany

Sktadniki

Daktyle suszone
Woda

Kakao 16% proszek
Erytrytol

Pasta orzechowa

Odzywka biatkowa
czekoladowa

Wiorki kokosowe

Czekolada gorzka

8 szt. = 40g
50ml

1+yzka = 10g
2 tyzki = 20g
1tyzka = 20g
Y2 porcji = 159

1tyzka = 6bg
1 kostka = bg

Sposob przygotowania

1.

UmieSc daktyle w gtebokiej miseczce, zalej
gorgca woda i odstaw na okoto pot godziny
— dzieki temu stanga sie miekkie i tatwiejsze
do blendowania.

. Przetdz wszystkie sktadniki do kielicha blenders,

poza woda z daktyli.

. Zmiksuj catoSC na bardzo gtadka, puszysta mase.

W razie potrzeby zatrzymaj urzadzenie i zeskrob
sktadniki ze Scianek naczynia, aby wszystko sie
dobrze potaczyto.

. Gotowy krem przetoz do szczelnie zamykanego

pojemnika i wstaw do lodowki — zachowa
SwiezoSc¢ przez okoto tydzien.

. Ta fit nutella Swietnie sprawdzi sie na kanapki,

do nalesSnikow, owsianek, omletow albo jako
dodatek do jaglanek czy innych deserdw.

N/ N/



Sernik chmurka

dla jednej porgji

[ 219 J[ 10g J[ 10g }[ 279 J
kcal biatko ttuszcze weglowodany

Sktadniki
Jaja kurze cate 3 szt. = 150g

Serek homogenizowany 2 opakowania = 300g

chudy

Smietana 18% ttuszczu 150ml
Budyn w proszku 1 opakowanie = 40g
Ksylitol 4 tyzki = 560

Sktadniki na & porcje

Sposéb przygotowania

1.

6.

Oddziel biatka od zottek i ubij biatka na sztywna
piane.

. Z6ttka potacz z pozostatymi sktadnikami,

krotko zmiksuj do potaczenia.

. Delikatnie wmieszaj piane do masy i przele;

do formy, umieszczonej w wiekszym naczyniu
z woda.

. Piecz w 180°C przez 30 minut, nastepnie wytacz

piekarnik i pozostaw sernik w Srodku
na 10 minut bez otwierania drzwiczek.

. Po tym czasie uchyl drzwiczki i wystudz sernik

w piekarniku.

Gdy przestygnie, wyjmij go z formy, odwracajac
ja do gory dnem.

N/ N/



dla jednej porgji

[ 250 M 27 J
kcal biatko

Galaretka w proszku

Ser twarogowy patttusty
Erytrytol

Wanilia laska

Zelatyna

Mleko 1,5% ttuszczu
Maliny

Sktadniki na 5 porcji

Sernik na zimno

25g
ttuszcze weglowodany

1 opakowanie = 77g
600g

5 tyzek = 50g

59

1tyzka = 8¢

50ml

300g

Sposob przygotowania

1.
2.

Zmiel erytrytol i wanilie na puder w mtynku.

Twardg przetdz do duzej miski, dodaj stodzidto,
a nastepnie zmiksuj catosSc na bardzo gtadka
mase. Jezeli chcesz, mozesz zwigkszyc ilosSc
stodzika wedtug wtasnych preferencji.

. Podgrzej mleko (nie doprowadzajac

do wrzenia), dodaj zelatyne i mieszaj, by dobrze
sie rozpuscita. Wlej letnig, rozpuszczong zelatyne
do masy serowej, miksujac caty czas,

aby catosc sie potaczyta.

. Gotowa mase przetdz do wybranych foremek

lub jednej wiekszej formy, wyrownaj i lekko
dociskaj, by pozbyc sie powietrza. Wstaw
do loddwki na minimum 20-30 minut.

. Przygotuj galaretke (dowolny ulubiony smak),

rozpuszczajac ja w okoto 100 ml wody mniej,
niz podano w instrukcji na opakowaniu.
Nastepnie odstaw do ostudzenia.

. Kiedy masa zastygnie, roztdz na wierzchu maliny

| delikatnie wylej galaretke, odstaw ponownie
do lodowki, zeby catosC dobrze sie zwigzata.

N/ N/



Skyrnik z malinami na zimno

®)(=) = @&
kcal biatko ttuszcze weglowodany

Sktadniki

Skyr naturalny 1 opakowanie = 150g

Galaretka w proszku V2 opakowania = 38g

Maliny 2 garscie = 140g

Sposéb przygotowania

1.

Rozpusc galaretke (ulubiony smak - najlepiej
bedzie smakowac z galaretka malinowa),
uzywajac tylko potowy iloSci gorgcej wody
zalecanej na opakowaniu.

Pozostaw do wystudzenia.

. Ostygnieta, (ale nie zastygnieta) galaretke

doktadnie potacz z jogurtem naturalnym,
korzystajac z trzepaczki, az masa bedzie
jednolita i puszysta.

. Gotowa mase przelej do naczynia (najlepiej

szklanego).

. 0zdob wierzch Swiezymi malinami.

. Wstaw catosc do lodowki na 2—-3 godziny,

az masa dobrze stezeje i uzyska idealna
konsystencje.

N/ N/



dla jednej porgji

Sorbet mango

B EN

J22]
weglowodany

Sktadniki

Mango

Erytrytol

Woda

Sok wycisSniety z cytryny

500g
3 tyzki = 30g
100m!
2 tyzki = 12g

Sktadniki na 3 porcje

Sposéb przygotowania

1.

Erytrytol rozpusc doktadnie w chtodnej wodzie,
mieszajac az do uzyskania jednolitego ptynu.

. Mango pokroj na nieduze kawatki.

. Wszystkie sktadniki przetoz do blendera

i zmiksuj na gtadka, jednolita mase.

. Dodaj Swiezo wycisniety sok z cytryny

i ponownie catoSC zmiksuj.

. Przelej przygotowana mase do wybranego

pojemnika — najlepiej sprawdzi sie ptaski
lub szeroki, bo w takiej formie sorbet szybciej
sie zamrozi.

. Umiesc w zamrazarce.

Dla najlepszej konsystencji, przez pierwszych
kilka godzin co ok. 60 minut wyjmuj sorbet

i energicznie mieszaj, a nastepnie ponownie
zamrazaj. Wystarczy powtorzyc te czynnosc
3—4 razy.

N/ N/



dla jednej porgji

K|

6g N 160 J
ttuszcze weglowodany

Sktadniki

Truskawki
Erytrytol
Biszkopty

Ser ricotta
Skyr naturalny
Wanilia laska

400g

3 Y2 tyzki = 35g

/0g

250g

1 opakowaniw = 150g

2 szczypty

Sktadniki na 6 porcji

Truskawkowe tiramisu

Sposéb przygotowania

1.

Odmierz 250 g truskawek i zblenduj je razem
z 15 g erytrytolu do uzyskania gestego,
aksamitnego musu. Przetdz do szerokiej miski.

. Pozostate truskawki pozostaw do dekoracji —

pokrdj je w cienkie plasterki tuz przed podaniem.

. W osobnej misce potacz ricotte, skyr, wanilie

i reszte erytrolu. Miksuj catosc chwile,
az uzyskasz gtadky, kremowa mase.

. Kazdy biszkopt krétko zamaczaj w musie

truskawkowym, by nabrat owocowego aromatu,
lecz nie rozmokt.

. Ut0z potowe nasaczonych biszkoptow na dnie

naczynia (prostokatnego lub pucharkéw).

. Na biszkopty wytoz rowna warstwe potowy

masy ricottowo-skyrowej i delikatnie wyrownaj.

Wytdz druga czesc biszkoptow zamoczonych
w musie truskawkowym, a na nie rozprowadz
reszte kremu. CatoSc udekoruj cienkimi
plasterkami odtozonych wczesniej truskawek.

. Wstaw deser do lodowki na minimum 3 godziny,

aby tiramisu dobrze sie schtodzito i lekko stezato
— wtedy bedzie sie najlepiej kroic i prezentowac.

N/ N/



Truskawkowy kopiec kreta

dla jednej porgji

EED

20g M 769 J
ttuszcze weglowodany

Sktadniki

Jaja kurze cate
Ksylitol

Olej rzepakowy

Woda

Maka pszenna typ 500
Budyn w proszku
Kakao 16% proszek
Proszek do pieczenia
Kawa napar bez cukru
Skyr naturalny
Wanilia laska
Czekolada gorzka

Truskawki

2 szt.=100g

2 tyzki = 28g

2 tyzki = 20ml
100ml

5 tyzek = 60g

1 opakowanie = 40g
2 tyzeczki = 10g
1tyzeczka = 4g
100m!

1Y2 opakowania = 225g
2 szczypty

3 kostki = 18g

3 garscie = 210g

Sktadniki na 2 porcje

Sposob przygotowania

1. Oddziel biatka od zdttek, a biatka ubij na
sztywna piane. Zottka utrzyj ze stodzidtem,
nastepnie dodaj wode i olej, miksujac krotko
do potaczenia sktadnikow.

2. Suche sktadniki — make, budyn w proszku,
kakao oraz proszek do pieczenia — wsyp do
masy zottkowej i wymieszaj delikatnie mikserem.

3. Do tak przygotowanej masy ostroznie wmieszaj
ubite biatka, az uzyskasz gtadka konsystencje.

4. Przetdz ciasto do zaroodpornych naczyn
i umiesSc je w piekarniku rozgrzanym do 180°C.
Piecz okoto 35-40 minut. Po upieczeniu odstaw
do catkowitego wystudzenia.

5. Jogurt wymieszaj z drobno posiekang lub
starta czekolada.Upieczone biszkopty delikatnie
pokrusz widelcem, zachowujac czesc do
posypania deseru.

6. Nasacz biszkopty kawa, wytdz potowe
pokrojonych truskawek, a nastepnie warstwe
jogurtu z czekolada oraz pozostate truskawki.

7. CatoSc posyp odtozonym pokruszonym
biszkoptem i przechowuj w loddwce przed
podaniem.

N/ N/



Twarogowe jagodzianki

dla jednej porgji

[ m ][ 11g H g N 25 J
kcal biatko ttuszcze weglowodany

Sktadniki

Ser twarogowy chudy 250g
Jaja kurze cate 1szt.=50g
Maka pszenna typ 500 4 tyzki = 48g
Kasza manna 3 tyzki = 36g

Ksylitol 3 tyzki = 42g
Proszek do pieczenia 1tyzeczka = 4g

Dzem jagodowy 100g
niskostodzony

Sktadniki na 6 porcji

Sposéb przygotowania

1. W duzej misce wymieszaj chudy twarog
z jajkiem, maka, kasza manng, stodzikiem
i proszkiem do pieczenia. Ugniataj sktadniki,
az powstanie jednorodne, lekko klejgce ciasto.

2. Uformuj z ciasta kilka nieduzych buteczek i utdz
je na blasze wytozonej papierem do pieczenia.

3. Na Srodek kazdej buteczki natdz po tyzce dzemu.
4. Zawin ciasto tak aby dzem znalazt sie w Srodku.

5. Piecz w piekarniku nagrzanym do 175°C
przez okoto 25 minut, az jagodzianki lekko
sie zarumienia i beda upieczone.

6. Po upieczeniu pozostaw jagodzianki do lekkiego
ostudzenia przed podaniem.

N/ N/



Waniliowy mus
z brzoskwinia i borowka

[ 528 J[ 569 JL /g }[ 53g J
kcal biatko ttuszcze weglowodany

Sktadniki

Napoj owsiany 1 szklanka = 240ml

Brzoskwinia 1szt. = 200g
Borowki amerykanskie 1 gars¢ = 50g
Zelatyna 4 tyzki = 32g
Woda 100ml
Odzywka biatkowa 1Y porcji = 3/g
waniliowa

Sposdb przygotowania

1.

Zelatyne wsyp do miseczki, zalej woda i odstaw
na okoto 10 minut, by napeczniata.

. Gdy zelatyna wchtonie wode, podgrzej j3

delikatnie (nie zagotowuj), az catkowicie sie
rozpusci.

. Do naczynia wrzu€ borowki i pokrojone
brzoskwinie.
. Podgrzej napdj roslinny, nastepnie wmieszaj

do niego rozpuszczong zelatyne oraz odzywke
biatkowa.

. Gdy mieszanka lekko przestygnie, zalej nig

owoce wW naczyniu.

. Schtodz deser w lodowce przez noc, aby uzyskac

zwarta i delikatng konsystencje.

Deser najlepiej podawac schtodzony — to
orzezwiajaca i lekka propozycja na letnie dni.

N/ N/
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