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Kremowy sernik cytrynowy o niskim
indeksie glikemicznym

Aksamitny sernik na zimno z wyrazistym cytrynowym smakiem, ktory nie podniesie poziomu
cukru we krwi. Zrobiony z bogatego w biatko twarogu i stodzika o niskim |G dla stabilnego
poziomu glukozy.

Przygotowanie: 15 min Razem: 195 min Porcje: 8 GL 5.0/ Gl 55

Sktadniki

for blooming gelatin zimna woda

one standard envelope, provides structure without carbs zelatyna w proszku bez smaku
adds bright citrus flavor with minimal sugar impact swiezy sok z cytryny

low-fat liquid base, heat to dissolve gelatin odttuszczone mleko, podgrzane do parowania
equivalent to 1 whole egg, adds protein without fat ptynny zamiennik jaj lub biatka jaj
minimal sweetener, about 6g per serving cukier krysztat

enhances overall flavor profile czysty ekstrakt waniliowy

protein-rich base, blends smooth for creamy texture chudy twardg

for garnish, adds aromatic citrus oils sSwieza skorka z cytryny
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Instrukcje

Step 1

Wilej zimng wode do pojemnika blendera, nastepnie rownomiernie posyp zelatyng bez smaku
powierzchnie. Dodaj sok z cytryny i odstaw na 2 minuty, aby zelatyna napeczniata i zmigkta.
Ten proces napeczniania zapewnia, ze zelatyna catkowicie sie rozpusci i stworzy gtadkg
konsystencje.

Step 2

Podgrzej odttuszczone mleko w matym rondelku lub kuchence mikrofalowej, az bedzie
parujgce, ale nie wrze (okoto 82°C). Przy blenderze pracujgcym na niskich obrotach ostroznie
wlej gorace mleko do mieszanki zelatyny statym strumieniem. Miksuj przez 1-2 minuty, az
zelatyna catkowicie sie rozpusci i nie pozostang zadne grudki.

Step 3

Dodaj biatka jaj (lub zamiennik jaj), erytrytol lub aluloze i ekstrakt waniliowy do blendera.
Pulsuj 4-5 razy, aby potgczy¢ sktadniki, nastepnie miksuj na srednich obrotach przez 30
sekund, az bedg dobrze potgczone, a stodzik catkowicie rozpuszczony.

Step 4

Dodaj chudy twar6g do blendera. Miksuj na wysokich obrotach przez 2-3 minuty, zatrzymujgc
sie, aby zeskrobac boki szpatutkg w razie potrzeby, az mieszanka bedzie catkowicie gtadka,
jedwabista i kremowa, bez zadnych grudek. Konsystencja powinna by¢ tak gtadka jak
tradycyjne nadzienie do sernika.

Step 5

Wilej mase sernikowg do formy na tarte o srednicy 23 cm lub ptytkiego okragtego naczynia,
uzywajac szpatutki, aby rownomiernie rozprowadzic jg do brzegéw. Delikatnie postukaj
naczyniem o blat 3-4 razy, aby uwolni¢ wszelkie pecherzyki powietrza, ktére mogtyby
stworzy¢ dziury w gotowym serniku.

Step 6

Przykryj naczynie szczelnie folig spozywczg, upewniajac sie, ze folia nie dotyka powierzchni
sernika. Wstaw do lodéwki na co najmniej 3 godziny lub do momentu, az sernik catkowicie
stezeje i bedzie twardy w dotyku. Dla najlepszej konsystencji i smaku schtadzaj przez noc

(8-12 godzipko sy smakhsieiPRdREEYBivy-sernik-cytrynowy-o-niskim-indeksie-glikemicznym



Step 7

Tuz przed podaniem udekoruj $wiezo startg skorkg z cytryny rbwnomiernie rozprowadzong
na wierzchu dla atrakcyjnego wygladu i dodatkowego cytrynowego aromatu. Pokrdj na 8
rownych porcji ostrym nozem zanurzonym w gorgcej wodzie i wytartym do czysta migdzy

kazdym cieciem, aby uzyskac schludne, profesjonalnie wygladajgce kawatki. Podawaj
schiodzone.
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