Fit sernik z musem truskawkowym
Sernik bez sera? Chyba jestem w tym specjalistkg:) Przepis na inny sernik bez
sera, za to z orzechdéw nerkowca znajdziesz tutaj. Ten z kolei jest z jogurtu
greckiego i z magka kokosowg.
Dlaczego jogurt grecki?
Do wykonania tego sernika mozesz uzy¢ jogurtu greckiego lub sojowego. Jogurt
grecki moze by¢ lepszy od innych jogurtéw pod warunkiem, ze:

* ma wiecej biatka niz inne jogurty (przynajmniej dwa razy wiecej),

» zawiera mniej weglowodanéw niz tradycyjne jogurty,

* ma mniej sodu niz tradycyjny jogurt naturalny.

Z wielu Zrédet internetowych wynika, Zze jogurtu greckiego nie powinny jes$¢ osoby
bedgce na diecie, gdyz zawiera on duzo ttuszczu. Jednak osobis$cie bardziej
martwitabym sie o zawarto$¢ weglowodandéw niz ttuszczéw. Ttuszcz jest niezbedny
np. do wchtaniania witamin, a zbyt duza podaz weglowodanéw moze przyczyniaé sie
do otytosci. Poniewaz jestem na diecie bogatej w ttuszcz, uwazam, ze
stwierdzenie, ze ttuszcz jest zty, jest ktamstwem. Oczywiscie trzeba tez mied
wiedze jakie ttuszcze wolno nam jes$¢. Jednak to nie jest dzisiaj najwazniejszym
tematem:)

Sernik ma posmak kokosowy, maka kokosowa jest wyczuwalna. Jesli kto$ nie lubi
kokoséw, nie bedzie mu smakowat. Konsystencja i kolor idealnie biaty i kremowy.


http://www.manufakturaciastek.pl/fit-sernik-musem-truskawkowym/
http://www.manufakturaciastek.pl/malinowy-sernik-orzechow-nerkowca/




Na forme o Srednicy 20 cm potrzebujesz:
= 500 g gestego jogurtu greckiego,

= 125 g ksylitolu,
= 12 jajek,
= 250 g magki kokosowej

Wszystkie sktadniki wymieszaj doktadnie razem w misie robota kuchennego. Forme
wytl6z papierem do pieczenia i wlej ciasto. Piecz przez ok. godzine w 200
stopniach do tzw. suchego patyczka.

Na mus truskawkowy potrzebujesz:

= 200 g truskawek,
= odrobina wody,

= ksylitol do smaku,

» 6 tyzeczek zelatyny

Truskawki, wode i ksylitol zagotuj i gotuj na matym ogniu do zmiekczenia.
Nastepnie Zelatyne wsyp do miseczki i nalej odrobine zimnej wody, wymieszaj
tyzeczka az napecznieje. Wlej do truskawek. Catos$¢ zblenduj i zostaw do
catkowitego ostygniecia.

Na wystygniety sernik wlej mase truskawkowg. Wstaw do loddéwki. Masa dosy¢ dtugo
gestnieje. Smacznego!



