logifoodcoach.com 2026-02-12

Parfait z jagodami o niskim indeksie
glikemicznym z musem serowym

Warstwowy deser przyjazny dla poziomu cukru we krwi ze swiezymi jagodami i bogatym w
biatko musem serowym. Idealny na uroczystosci bez skokow glukozy.

Przygotowanie: 15 min Razem: 15 min Porcje: 4 GL 7.8/Gl 54

Sktadniki

Low Gl (40) - rich in fiber and vitamin C Swieze truskawki, obrane i pokrojone
Low-medium Gl (53) - high in antioxidants and fiber swieze borowki

Low GI - high protein content slows glucose absorption jogurt grecki niskottuszczowy,
naturalny bez cukru

Minimal carbs - adds protein and creamy texture serek Smietankowy bezttuszczowy,
zmiekczony w temperaturze pokojowe;j

Medium Gl (58) - use sparingly for natural sweetness midd naturalny

Instrukcje

Step 1

Wyjmij serek $mietankowy z lodéwki i pozwél mu zmigkczyé w temperaturze pokojowej przez
10-15 minut, aby tatwiej byto go gtadko wymieszac.
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Step 2

Podczas gdy serek Smietankowy migknie, optucz truskawki pod zimng wodg, usun zielone
szyputki i pokroj je na ¢wiartki. Optucz bordwki i osusz oba owoce recznikiem papierowym.

Step 3

W $redniej misce potacz jogurt grecki, zmiekczony serek Smietankowy, miéd i ekstrakt
waniliowy. Uzywajgc miksera elektrycznego lub trzepaczki, ubij mieszanke na Sredniej
predkosci przez 2-3 minuty, az bedzie catkowicie gtadka, puszysty i nie pozostang zadne
grudki serka.

Step 4

Przygotuj szklanki do serwowania lub pucharki do parfait. Zacznij uktada¢ warstwy,
nakfadajgc 2-3 tyzki musu serowego na dno kazdej szklanki.

Step 5

Dodaj warstwe pokrojonych truskawek na mus, a nastepnie kolejng warstwe masy serowej,
potem warstwe borowek. Kontynuuj uktadanie naprzemiennych warstw, tworzac czerwono-
biato-niebieski wzor.

Step 6

Zakoncz kazdy parfait ostatnig porcjg musu serowego i udekoruj kilkoma catymi borowkami i
plasterkiem truskawki dla atrakcyjnej prezentacji.

Step 7

Przykryj parfaity folig spozywczg i schtadzaj w lodéwce przez co najmniej 30 minut przed
podaniem, aby smaki sie potgczyty, a mus lekko stezat. Mozna je przygotowaé nawet na 4
godziny wczesniej.
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