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Nalesniki z truskawkami i serem
Smietankowym przyjazne dla poziomu
cukru

Delikatne nalesniki z lekko stodzonym serem smietankowym i SwieZymi truskawkami —
zaskakujgco przyjazny dla diabetykow deser, gdy podawany w odpowiednich porcjach i
przygotowany z maki o niskim indeksie glikemicznym.

Przygotowanie: 15 min Gotowanie: 15 min Razem: 30 min Porcje: 4

GL 12.7/Gl 78

Sktadniki

Full-fat preferred for better satiety and slower glucose absorption ser Smietankowy,
zmiekczony

High Gl ingredient - use sparingly; consider erythritol-based alternatives cukier puder,
przesiany

Adds sweetness perception without sugar ekstrakt waniliowy

Choose whole grain or almond flour crepes for lower Gl nalesniki petnoziarniste, 20 cm
Srednicy

Low Gl fruit (40) - excellent choice for blood sugar control swieze truskawki, oczyszczone i

pokrojone w piastierki
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Use sugar-free version to minimize glycemic impact sos karmelowy bez cukru, podgrzany

Instrukcje

Step 1

Przygotuj ciasto nalesnikowe: w blenderze lub misce wymieszaj mgke migdatowa, jajka,
niestodzone mleko migdatowe, roztopione masto, granulowany erytrytol, ekstrakt waniliowy i
sOl. Zmiksuj lub ubij na gtadkg mase bez grudek. Odstaw ciasto na 5 minut, aby lekko
zgestniato.

Step 2

Rozgrzej nieprzywierajaca patelnie o srednicy 20 cm na Srednim ogniu. Lekko posmaruj
sprayem do smazenia lub niewielkg iloscig masta. Wlej okoto 3 tyzek ciasta na Ssrodek patelni,
natychmiast przechylajgc i obracajac patelnig ruchem okreznym, aby rozprowadzi¢ ciasto w
cienkg, rowng warstwe pokrywajacg dno.

Step 3

Smaz nalesnik przez 1-2 minuty, az brzegi zaczng si¢ odchylaé, a spod bedzie lekko ztocisty.
Ostroznie przewrd¢ cienkg szpatutkg i smaz przez kolejne 30-60 sekund z drugiej strony.
Przet6z na talerz i powtdrz z pozostatym ciastem, aby zrobi¢ tgcznie 4 nalesniki, uktadajac je
z papierem do pieczenia miedzy kazdym, aby sie nie skleity.

Step 4

Przygotuj nadzienie z sera Smietankowego: umies¢ zmigkczony ser Smietankowy w Sredniej
misce. Uzywajgc miksera elektrycznego na sredniej predkosci, ubij ser przez 1-2 minuty, az
bedzie catkowicie gtadki i kremowy bez grudek.

Step 5

Dodaj przesiany erytrytol w proszku i ekstrakt waniliowy do ubitego sera $mietankowego.
Kontynuuj miksowanie na $redniej predkosci, az wszystkie sktadniki bedg w petni potgczone,
a masa bedzie lekka i puszysty, okoto 1 minuty.
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Step 6
Zt6z nalesniki: roztéz cztery nalesniki ptasko na czystej powierzchni roboczej. Podziel mase z
sera $mietankowego réwno miedzy nie, rozsmarowujgc okoto 1 tyzke na kazdym nale$niku,
pozostawiajgc pétcentymetrowy brzeg wokét krawedzi, aby zapobiec wylewaniu sie podczas

zwijania.

Step 7
Rozt6z pokrojone truskawki rownomiernie na warstwie sera Smietankowego na kazdym

nalesniku, uzywajac okoto 2 truskawek na nalesnik. Delikatnie, ale pewnie zwin kazdy
nalesnik w ksztatt walca, zawijajgc boki podczas zwijania, aby stworzy¢ schludng paczke.

Step 8
Przetdz jeden nadziewany nalesnik na kazdy z czterech talerzy do serwowania. Jesli chcesz,
lekko posyp erytytolem w proszku i polej niewielkg iloscig roztopionej gorzkiej czekolady bez
cukru lub podawaj ze swiezym kompotem jagodowym. Podawaj natychmiast, poki Swieze.
Dla najlepszej kontroli poziomu cukru jedz po positku bogatym w biatko i ogranicz sie do

jednego nalesnika na porcje.
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