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Sorbet truskawkowy z octem
balsamicznym o niskim indeksie
glikemicznym

Naturalnie stodki mroZony deser, ktory nie powoduje skokOw cukru we krwi, z swiezymi
truskawkami wzbogaconymi dojrzatym octem balsamicznym i niewielkg iloscig miodu.

Przygotowanie: 15 min Gotowanie: 5 min Razem: 405 min Porcje: 6

GL5.3/Gl 48

Sktadniki

Reduced to concentrate flavor without added sugar ocet balsamiczny

Low Gl fruit (Gl ~40), high in fiber and antioxidants Swieze truskawki, bez szyputek i
przekrojone na potowki

For serving Swieze truskawki, grubo posiekane do dekoraciji

Minimal amount for sweetness; use raw honey for lower Gl (~50-55) ciemny mi6d
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Instrukcje

Step 1

Wilej ocet balsamiczny do matego rondelka ze stali nierdzewnej lub niereaktorowego. Postaw
na srednio-matym ogniu i doprowadz do delikatnego wrzenia. Pozwél octowi powoli
zredukowac sie, az zgestnieje do okoto potowy pierwotnej objetosci, okoto 5 minut. Redukcja
powinna pokrywac tylng strone tyzki. Zdejmij z ognia i odstaw do catkowitego ostygniecia w
temperaturze pokojowe;j.

Step 2

Gdy redukcja balsamiczna stygnie, przygotuj truskawki, usuwajac szyputki i przekrawajac je
na potowki. Dodaj przekrojone truskawki do mocnego blendera lub robota kuchennego.
Blenduj na wysokich obrotach, az mieszanka bedzie catkowicie gtadka i nie pozostang zadne
kawatki, okoto 1-2 minuty.

Step 3

Ustaw drobne sitko nad duzg miskg. Wlej puree truskawkowe do sitka i uzyj gumowej
szpatutki lub tylnej strony drewnianej tyzki, aby przecisng¢ mieszanke, wydobywajgc caty
gtadki sok, pozostawiajgc nasiona i migzsz. Wyrzu¢ pozostatosci w sitku.

Step 4

Dodaj ostygniety ocet balsamiczny, ciemny miéd, filtrowang wode i $wiezy sok z cytryny do
przecedzonego puree truskawkowego. Doktadnie wymieszaj trzepaczka, az wszystkie
sktadniki bedg w petni potgczone, a mieszanka bedzie jednolita pod wzgledem koloru i
konsystencji. Ocet balsamiczny doda pigknej gtebi i lekkiej kwaskowato$ci, ktéra zrbwnowazy
naturalng stodycz owocéw, a sok z cytryny wzmocni $wiezo$¢ i pomoze zachowac kolor.

Step 5

Przykryj miske folig spozywczg lub przenies do szczelnego pojemnika. Wstaw do lodowki na
co najmniej 2-3 godziny lub do momentu, az mieszanka bedzie doktadnie schtodzona do 4°C
lub nizej. Ten krok jest kluczowy dla wiasciwej tekstury po zamrozeniu i zapewnia, ze
maszynka do lodéw bedzie mogta pracowac efektywnie.
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Step 6

Wilej schtodzong mieszanke truskawkowg do maszynki do lodow i ubijaj zgodnie z
instrukcjami producenta, zazwyczaj 20-25 minut, az osiggnie konsystencje migkkiego lodu.
Sorbet powinien by¢ gtadki i kremowy, ale jeszcze nie twardy. Proces ubijania wprowadza
powietrze dla Izejszej tekstury bez dodawania cukru.

Step 7

Przenies ubity sorbet do pojemnika nadajgcego sie do zamrazania z szczelng pokrywka.
Przycisnij kawatek papieru do pieczenia bezposrednio do powierzchni, aby zapobiec
tworzeniu sig krysztatkbw lodu. Zamroz na co najmniej 3-4 godziny, az bedzie wystarczajaco
twardy do naktadania, ale wcigz kremowy w teksturze.

Step 8

Gdy bedziesz gotowy do podania, zostaw sorbet w temperaturze pokojowej na 3-5 minut, aby
lekko zmiegkt i tatwiej sie naktadat. Porcjuj do schtodzonych miseczek za pomocg
standardowej tyzki do lodow (okoto 80ml lub 1/3 szklanki na porcje). Udekoruj grubo
posiekanymi Swiezymi truskawkami. Podawaj natychmiast dla najlepszej tekstury i spozyj w
ciggu 2 dni dla optymalnego smaku i korzysci glikemicznych.

logifoodcoach.com/recipes/sorbet-truskawkowy-z-octem-balsamicznym-o-niskim-indeksie-glikemicznym



	Sorbet truskawkowy z octem balsamicznym o niskim indeksie glikemicznym
	Składniki
	Instrukcje


