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pomoc

pSgChO ogicznej Podziekuj i przekai darowizng na naszg fundacie!

Pomaz nam wspierac osoby w kryzysie psychicznym.

@ fundacja Przepis byt dia Ciebie pomocny?

Galaretka bez cukru - przepis

W przepisach bez cukru liczy sie nie tylko zamiennik stodzenia, ale tez struktura catego dania.
Przepis na galaretka wymaga dobrze dobranych sktadnikow, witasciwej wilgotnosci i czytelnego
sposobu przygotowania. Ponizej znajdziesz uktad uporzadkowany tak, zeby dato sie go wygodnie
odtworzy¢ w domu.

Skladniki

- 500 ml soku owocowego 100% (najlepiej klarownego: pomaranczowy, jabtkowy, winogronowy lub
mieszanka bez dodatku cukru)

- 150 ml wody (do rozpuszczenia zelatyny)

- 10-12 g zelatyny w proszku (2 ptaskie tyzki) wersja klasyczna

lub: 67 g agaru (ok. 2 ptaskie tyzeczki) wersja weganska
- 2-3 tyzki erytrytolu lub ksylitolu (do smaku; przy bardzo stodkim soku mozna pomingc¢)
- opcjonalnie: 1-2 tyzki soku z cytryny (podkrecenie smaku, zwtaszcza przy stodkich sokach)

- opcjonalnie do srodka: ok. 150 g $wiezych owocow (borowki, maliny, truskawki w kawatkach,
winogrona bez pestek, kawatki jabtka lub gruszki)

- opcjonalnie na wierzch: 150—-200 g jogurtu naturalnego skyr lub greckiego light

Przygotowanie krok po kroku

1. Przygotowanie ptynu bazowego Sok przela¢ do garnka. Sprébowac i oceni¢, czy potrzeba go
dostodzi¢. Jesli sok jest bardzo stodki (np. winogronowy), zwykle wystarcza jego naturalna stodycz.
Przy sokach kwasniejszych (porzeczka, pomarancza) warto dodac¢ erytrytol lub ksylitol. Stodzik wsypac¢
do soku, doda¢ sok z cytryny (jesli uzywany) i doktadnie wymieszac. Na tym etapie ptyn powinien
smakowac odrobine za stodko — po schtodzeniu i Scieciu stodycz zawsze jest odczuwalnie mniejsza.

2. Namaczanie zelatyny (lub przygotowanie agaru) Wersja z zelatyng: do matej miseczki odmierzy¢
150 ml zimnej wody . Wsypac zelatyne cienkim strumieniem, jednoczes$nie mieszajac tyzka, zeby nie
zrobity sie grudki. Odstawi¢ na 10 minut , az cata woda zostanie wchtonieta i powstanie gesty,
.gabczasty” zel. Wersja z agarem: agar wymieszac z czescig zimnej wody (ok. 100 ml z podanych 150
ml), dokfadnie wymieszac¢, zeby sie rozpuscit. W przeciwienstwie do zelatyny agar nie wymaga
napecznienia w ten sam sposob, ale musi by¢ koniecznie zagotowany , zeby zadziatat.

3. Podgrzewanie bazy Garnek z sokiem postawi¢ na matym ogniu. Podgrza¢ do momentu, gdy bedzie
goracy, ale nie wrzacy — najlepiej ok. 60—70°C. Nie doprowadzac do wrzenia, szczegolnie przy sokach
cytrusowych, bo smak moze stac sie gorzki. Wersja z agarem: wla¢ do garnka mieszanke wody z
agarem, doprowadzi¢ do wrzenia , po czym gotowac na minimalnym ogniu jeszcze 2—-3 minuty , caty



czas mieszajgc. Agar aktywuje sie dopiero po krétkim gotowaniu, inaczej galaretka zostanie ptynna.

4. Rozpuszczanie zelatyny Wersja z zelatyng: napeczniatg zelatyne wtozy¢ do matego rondelka lub
miski ustawionej nad kapielg wodng (miska nad garnkiem z bardzo gorgca, ale nie gotujgca sie wodg).
Podgrzewac i mieszac, az zelatyna sie catkowicie rozpusci — powinna by¢ ptynna i przezroczysta , bez
grudek. Nie doprowadzac do wrzenia, bo zelatyna straci swoje wtasnosci zelujgce. Plynng zelatyne
wla¢ do gorgcego soku, intensywnie mieszajgc trzepaczkg lub tyzkg, zeby rownomiernie sie
rozprowadzita.

5. Laczenie sktadnikow i studzenie Gotowg mieszanke (sok + zelatyna lub agar) odstawi¢ na kilka
minut, az przestanie parzy¢ w palec — powinna by¢ wyraznie ciepta, ale nie gorgca . Dzieki temu owoce
dodane do $rodka nie stracg koloru ani struktury. W miedzyczasie przygotowac naczynia: szklaneczki,
pucharki lub jedng wiekszg forme. Jesli majg by¢ owoce w srodku, umyc¢ je, osuszy¢ i pokroi¢ na
mniejsze kawatki.

6. Nalewanie galaretki i dodawanie owocéw Do naczynek wsypac owoce (jesli uzywane), niezbyt
ciasno, zeby galaretka mogta je doktadnie obla¢. Zala¢ cieptag mieszankg prawie do petna. Przy
nalewaniu do jednej duzej formy mozna wla¢ potowe galaretki, roztozy¢ cze$¢ owocodw, odczekac kilka
minut i dopiero dodac reszte — owoce tadniej sie ,zawieszg”, a nie opadng na dno. Naczynia wstawi¢ do
lodowki na minimum 3-4 godziny . Petna, stabilna konsystencja pojawia sie zwykle po 6 godzinach ,
wiec najlepiej przygotowac deser z wyprzedzeniem.

7. Fit wykonczenie z jogurtem Przed podaniem galaretke mozna przykry¢ cienkg warstwg
schiodzonego jogurtu naturalnego, skyru albo jogurtu greckiego light. Dla zbalansowania smaku do
jogurtu mozna dodac odrobine stodzika i kilka kropel ekstraktu waniliowego. Taka warstwa biatkowa
sprawia, ze deser jest bardziej sycacy i lepiej sprawdza sie np. jako potreningowa przekaska.

8. 300 ml soku owocowego + 200 ml jogurtu naturalnego lub mleka (najlepiej 1,5-2%)
9. ta samailos¢ zelatyny: 10-12 g

10. stodzik do smaku (erytrytol, ksylitol lub kilka kropel stewii)



