Serek czosnkowy

Swietny pomyst na pyszne i lekkie $niadanie.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

35 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

160 g niskottuszczowego jogurtu naturalnego
160 g naturalnego serka homogenizowanego

2 duze zgbki czosnku, w tupinkach

1 tyzka szczypiorku, posiekanego

1 *yzka natki pietruszki, posiekanej

2 tyzeczki Swiezego koperku, posiekanego

1 tyzeczka drobno startej skérki cytryny

sél, do smaku

swiezo zmielony czarny pieprz

1 cykoria, podzielona na liscie

4 marchewki, pokrojone w stupki

4 todygi selera naciowego, pokrojone w stupki
4 dymki, obrane

4 kromki petnoziarnistego pieczywa, pokrojone na grube kawatki


https://hopnatalerz.pl/przepisy/serek-czosnkowy/

PRZYGOTOWANIE:

1) Wyt6z gtebokie sito podwdjng warstwg gazy, oprzyj je na
misce. W osobnej misce wymieszaj jogurt 1 serek, nastepnie
przetéz do sita, przykryj gaza i wstaw na noc do loddwki.

2) Nastepnego dnia wrzu¢ zabki czosnku do matego garnka z
wrzgtkiem. Gotuj na matym ogniu 3 minuty, az zmiekng. Odcedz.
Wycidnij czosnek z *upin i posiekaj lub przecisnij przez
praske.

3) Wyjmij serek z lodéwki, przetdéz do miski (wylej serwatke,
ktéra zbierze sie w misce). Dodaj czosnek, ziota i starta
skorke z cytryny. Dopraw do smaku solg i sSwiezo zmielonym
czarnym pieprzem.

4) Przetéz serek do mniejszej miseczki i postaw na tacy, desce
lub na wiekszym talerzu. Podawaj z utozonymi wokdét pokrojonymi
warzywami i1 kawatkami chleba.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 PORCJA zawiera 185 kcal, 10 g biatka, 3 g ttuszczu (w tym 1
g ttuszczédw nasyconych), 28 g weglowodanéw (w tym 13 g cukru),
6 g btonnika, 304 mg sodu

Zrédto zdjecia: Shutterstock



