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Indywidualne ciasta parfait z jagodami i
opcjami 0 nizszym indeksie
glikemicznym

Ciasta z jagodami bez pieczenia ze swieZymi truskawkami, malinami i budyniem bez cukru. tG
20, IG 63. Zamieri spod z herbatnikéw graham na spdd z mgki migdatowej, aby obnizyc IG.
Deser przyjazny dla diabetykow z kontrolg porcji.

Przygotowanie: 15 min Razem: 15 min Porcje: 6 GL 20.3/ Gl 63

Sktadniki

Prepared according to package directions with fat-free milk budyn waniliowy bez ttuszczu i
cukru przygotowany z odttuszczonego mleka

About 12 to 15 medium strawberries, hulled and sliced pokrojone $wieze truskawki
Whole berries, gently rinsed Swieze maliny

Tart-size individual crusts; consider almond flour crusts for lower Gl jednoporcjowe spody
do ciast z herbatnikébw graham

Sugar-free variety preferred lekka bita Smietanka

Optional but adds fresh flavor Swieze listki migty do dekoraciji

logifoodcoach.com/recipes/low-glycemic-individual-berry-parfait-pies



Instrukcje

Step 1

Przygotuj budyn waniliowy bez cukru wedtug instrukcji na opakowaniu, uzywajgc 2 szklanek
odttuszczonego mleka. Doktadnie ubij, az bedzie gtadki i pozwol zgestnie¢ przez 2-3 minuty,
az osiggnie gestg, kremowg konsystencje. Schtédz w lodowce podczas przygotowywania
innych sktadnikow.

Step 2

Podczas gdy budyn tezeje, delikatnie optucz truskawki i maliny pod zimng wodg. Usun
szyputki i pokréj truskawki na cienkie plasterki (okoto 0,5 cm grubosci), pozostawiajgc maliny
cate, aby zachowaty ksztatt.

Step 3

Potacz pokrojone truskawki i cate maliny w Sredniej misce, delikatnie mieszajgc, aby
robwnomiernie roztozyé bez miazdzenia delikatnych jagéd. Odtéz na bok.

Step 4

Utéz szes¢ jednoporcjowych spodow z herbatnikéw graham (lub spodéw z mgki migdatowej
dla nizszego 1G) na tacy do serwowania lub powierzchni roboczej. Natdéz okoto 4 tyzeczek
(okoto 2 tyzek stotowych) przygotowanego budyniu na dno kazdego spodu, delikatnie
rozsmarowujgc tylng strong tyzki, aby utworzy¢ rbwng warstwe.

Step 5

Roztdéz mieszanke jagdd rbwnomiernie miedzy szesé ciast, dodajgc okoto 2 tyzek stotowych
(okoto 1/4 szklanki) mieszanki jagéd do kazdego spodu na wierzch warstwy budyniu. Ut6z
jagody atrakcyjnie z przekrojonymi stronami skierowanymi do gory.

Step 6

Ukoronuj kazde ciasto 1 tyzkg stotowg lekkiej bitej Smietanki, tworzac atrakcyjny zawijas lub
kopczyk w srodku. Uzyj tyzki lub rekawa cukierniczego dla bardziej dekoracyjnej prezentacji.

Step 7
Udekoruj kazde ciasto Swiezym iistkiem miety dia koioru i aromatycznej Swiezosci. Podawaj
natychmiast dla najlepszej konsystencji lub przechowuj w lodéwce przykryte folig spozywczg
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do 24 godzin, az bed2|esz gotowy do delektowania sie.



Step 8

Dla optymalnego zarzgdzania poziomem cukru we krwi podawaj te ciasta po
zrbwnowazonym positku zawierajgcym biatko i zdrowe ttuszcze, co pomoze ztagodzic¢
wchtanianie glukozy z deseru. Kazde ciasto to jedna kompletna porcja zaprojektowana do

kontroli porciji.
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