Suflety serowo-cytrusowe

Te lekkie sufleciki cytrusowe beda apetycznym i orzezwiajacym
zakoiczeniem positku. Twardg zawiera mato ttuszczu i zapewnia
wartosciowe substancje odzywcze, takie jak wapn, nie
zwiekszajgc zbytnio kalorycznosci potrawy. Dodawany do niego
sos truskawkowy wyglada dekoracyjnie, a zarazem dostarcza
witaminy C.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

50 minut

LICZBA PORCJII:

6

SKLADNIKI:

15 g masta, stopionego

115 g cukru pudru

4 jajka, oddzielnie z6*tka i biatka

30 g maki kukurydzianej

250 g twarogu

drobno starta skérka z 1 limonki

drobno starta skérka z 1 matej pomaranczy
przesiany cukier puder, do posypania

Sos truskawkowy


https://hopnatalerz.pl/przepisy/suflety-serowo-cytrusowe/

300 g truskawek, moga by¢ mrozone
2 tyzeczki cukru pudru, przesianego
odrobina kirszu

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrzac¢ piekarnik do temperatury 190°C. Posmarowac
stopionym mastem 6 ceramicznych foremek o objetosci okoto 200
ml. Posypac¢ $cianki cukrem pudrem, uzywajac %tgcznie 30 ¢
cukru. Odstawi¢ foremki.

2) Wrzucic¢ zottka, 30 g cukru pudru oraz mgke kukurydziang do
miski i utrze¢ na krem. Doda¢ twardg i startg skorke z limonki
oraz pomaranczy i wymieszacd.

3) Ubi¢ biatka jaj na sztywng piane w osobnej misce. Powoli
wymiesza¢ z pozostatymi 55 g cukru pudru. Ostroznie doda¢
ubite biatka do serowej mieszanki.

4) Przetozy¢ mieszanke %*yzka do przygotowanych foremek i
ustawi¢ je na blasze do pieczenia. Piec 15-20 minut, az
sufleciki dobrze wyrosng i sie przyrumienig.

5) Przygotowa¢ sos truskawkowy. Przetrzeé¢ truskawki w
blenderze lub robocie kuchennym na gtadkie purée. Postodzid
cukrem pudrem, a potem dola¢ likieru.

6) Podawa¢ gorgce sufleciki prosto z piekarnika, oprészone
niewielkg iloscig cukru pudru, razem z sosem truskawkowym.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 suflet zawiera: 221 kcal, 12 g biatka, 7 g ttuszczow (w tym
2 g NKT), 31 g weglowodanbéw (w tym 27 g cukréw), 0,5 g
btonnika.
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