,\/f PROzd

- 8 porc towr srednicy 18cm)

- 154,6 kcal - 14,49 biatka - 5,6g ttuszczu - 15,5g weglowodanoéw -
- tadunek glikemiczny: 5 (niski) -




e 5 biszkoptow (309) e 1/2 paczki malin mrozonych
e 1/2 opakowania twarogu pisiele)
sernikowego z wiaderka e 151tyzki zelatyny (159)

(5009)

e 1/2 matego opakowania
Smietany 18% ttuszczu
(1009)

1.Blaszke wytozy¢ papierem do pieczenia.
2.Biszkopty wytozyC na spdod blaszki.
3. Twarog zblendowac wraz z bananem, erytrytolem i Smietang na
gtadka mase.
4. \WWode zagotowac, odwazy¢ 70g i rozpusci¢ w niej 10g zelatyny.
5.Do rozpuszczonej zelatyny dodac tyzke masy sernikowej i
wymieszac.
6.Przelac¢ wymieszang zelatyne do pozostate] masy sernikowej i
doktadnie wymieszac lub ponownie zblendowac.
7.Wstawic¢ do lodowki
8.W garnku rozpuscic maliny i rozgniesc je widelcem lub
zblendowac.
9.Do 50g zagotowanej, wrzacej wody dodac 5g zelatyny i
rozpuscic.
10.Zelatyne doda¢ do malin i doktadnie wymieszad.
11.Kiedy sernik juz troche stezeje, wla¢ na wierzch ostygniete
maliny z zelatyna i ponownie wstawic¢ do lodowki najlepiej na
cata noc.

banan (1159)
2 tyzki erytrytolu (209)
1/2 szklanki wody (120g)



