Mus cytrynowy z truskawkami

Oto pomyst na deser z truskawkami, ktéry warto przyrzadzié w
czasie sezonu na te owoce. Poza sezonem mozemy wykorzystad
inne Swieze owoce. Ten mus jest wyjatkowo lekki i zdrowy.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

20 minut (+ chtodzenie)

LICZBA PORCJII:

8

SKLADNIKI:

340 g truskawek lub innych, ulubionych owocéw
1 tyzka zelatyny w proszku

150 g drobnego cukru

2 Xyzeczki skérki otartej z cytryny

125 ml soku z cytryny, Swiezo wycisnietego

1 duze jajko

325 g jogurtu naturalnego 0%

PRZYGOTOWANIE:

1) Usung¢ z truskawek szyputki i pokroi¢ owoce na spore
kawatki.


https://hopnatalerz.pl/przepisy/mus-cytrynowy-z-truskawkami/

2) Wla¢ 4 tyzki zimnej wody do miseczki i wsypa¢ zelatyne.
Odstawi¢ na 5 minut, zeby zmiek%a.

3) Starannie wymiesza¢ w rondlu 4 *yzki wody z cukrem, skérka
i sokiem z cytryny oraz jajkiem. Gotowa¢ na matym ogniu oko%o
5 minut, caty czas mieszajac trzepaczka, az sos bedzie goracy.
Doda¢ zelatyne i gotowal, caty czas mieszajgc, az zelatyna
rozpusci sie catkowicie.

4) Zdja¢ z ognia, przela¢ do miski i ostudzi¢ do temperatury
pokojowej, mieszajgc od czasu do czasu. Doda¢ jogurt i
starannie wymieszad¢. Natozy¢ warstwy truskawek i musu
cytrynowego do 8 pucharkdéw. Wstawi¢ do lodowki na 3 godziny,
az mus sie zsiagdzie.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 131 kcal, 3 g biatka, 3 g ttuszczéw w tym 1
g NKT, 30 mg cholesterolu, 25 g weglowodandow w tym 24 ¢
cukréw, 0,5 g btonnika, 39 mg sodu
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