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TRUSKAWKOWE
INSPIRACJE

PRZEJDZ NA
SMACZNA
STRONE MOCY

Praca zbiorowa pod redakcjg Kuvings Polska



POZYWNY KOKTAJL

TRUSKAWKOWY

SKLEADNIKI:
20 g ptatkow owsianych
250 ml mleka
100 g kefiru
1 tyzka masta orzechowego
1 banan
150 g $wiezych truskawek

PRZYGOTOWANIE:

Ptatki owsiane zalej zimnym mlekiem i odstaw
na 40 min. Do kefiru dodaj masto orzechowe
i wymieszaj. Do wyciskarki z sitkiem do kok-
tajli dodawaj naprzemiennie: owoce, ptatki
z mlekiem i kefir z mastem orzechowym. Gotowe!
Najlepiej smakuje schtodzony.

@pysznieczyprzepysznie



LEMONIADA

TRUSKAWKOWO-ARBUZOWA

SKEADNIKI:
1 litr herbaty malinowej
wycisniety sok z 0,5 kg obranego arbuza
wycisniety sok z 0,5 kg truskawek
20 kostek lodu
mieta

PRZYGOTOWANIE:

Herbate zaparz, ostudzZipotacz z 2 tyzkami miodu.
Wycisnij sok z owocdw, 6d skrusz w blenderze.
Wszystkie sktadniki zmieszaj ze sobg i udekoruj
kilkoma listkami miety na szklanke.

@jakjalubiejesc



MOJITO

TRUSKAWKOWE - DRINK ALKOHOLOWY

SKELADNIKI: PRZYGOTOWANIE:
1 kg truskawek W wyciskarce wolnoobrotowej wycisnij 1 obrana
1 cytryna cytryne. Nastepnie wycisnij sok z truskawek.
1 limonka lub dodatkowa 1 cytryna Sok przelej réwnomiernie do wysokich szklanek.
3 tyzki syropu z agawy/miodu Do szklanek wtoz kostki lodu, plastry limonki/
Swieza mieta cytryny oraz miete. Dodaj syrop z agawy/miod,
kostki lodu rum oraz dolej wode gazowana do petfna.
woda gazowana
75 ml rumu
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DESER Z WYTLOCZYN

Z TRUSKAWEK

SKEADNIKI: PRZYGOTOWANIE:
wyttoczyny z 1 kg truskawek Wyttoczyny z truskawek przetéz do pucharkow.
1 opakowanie jogurtu naturalnego Na to natéz 1 tyzke jogurtu naturalnego, a catos¢
1 beza posyp pokruszong beza.

@czarna.wisienka




KOKTAJL

TRUSKAWKOWO-MIETOWY

S

KEADNIKI:

500 g truskawek

500 g napoju roslinnego

- U mnie kokosowy

3 tyzki erytrytolu lub cukru
kilka listkdw Swiezej miety

PRZYGOTOWANIE:

Do przygotowania koktajlu uzywamy sitka do
koktajli i smoothie. Wktadamy truskawki, listki
miety, wsypujemy erytrytol i wlewamy napdj
kokosowy. Oczywiscie mozna uzy¢ innego
napoju roslinnego np. owsianego. W ciggu kilku
sekund mamy pyszny koktajl na drugie $niadanie.

@kulinarna_maniusia



LODY

TRUSKAWKOWE
SKEADNIKI: PRZYGOTOWANIE:
1 zamrozony banan Wszystko wycisnij naprzemiennie w sicie do
dwie duze garscie truskawek sorbetdw. Udekoruj Swiezg mietg i truskawkami.

1 kubeczek jogurtu naturalnego

@pysznieczyprzepysznie




LEMONIADA

TRUSKAWKOWA
SKLEADNIKI: PRZYGOTOWANIE:
300 g truskawek Wycisnij sok z truskawek (zostaw kilka w cato-
1 cytryna $ci) i cytryny, dodaj 3 tyzki cukru trzcinowego
cukier trzcinowy rozpuszczonego w 50 ml gorgcej wody. Do
1 limonka

kilka listkdw miety

butelki wtéz 16d, odtozone truskawki i pokrojong
limonke oraz miete. Catos¢ uzupetnij do po+ovv\/
woda. Dodaj wycisniety sok, zamieszaj i jesli to
potrzebne uzupetnij do konca woda.

@pysznieczyprzepysznie



LEMONIADA

TRUSKAWKOWA Il - GAZOWANA

SKEADNIKI:
500 g truskawek
2 limonki
kilka listkdw Swiezej miety
kostki lodu
plasterki cytryny
1 | wody gazowanej

PRZYGOTOWANIE:

Limonki obierz ze skérki i pokréj na pét. Z tru-
skawek usun szyputki. Wycisnij sok z truskawek,
miety i limonek. Do dzbanka wtéz listki miety,
plasterki cytryny, kostki lodu, wlej wode (mozna
takze dodac tyzke miodu dla smaku). Wlej wyci-
Sniety sok i zamieszaj.

@kulinarna_maniusia



PINACOLADA

TRUSKAWKOWA

S

KEADNIKI:

2 pomarancze

1/2 cytryny

1/3 ananasa

200 g truskawek

1 op. mleka kokosowego

PRZYGOTOWANIE:
Wszystko wycisnij w sicie do sokdw.

Kuwving
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@lalare_fit



DESER

TRUSKAWKOWY

S

KEADNIKI:

migzsz truskawkowy z 1 kg
wycisnietych truskawek

300 g serka homogenizowanego
naturalnego

16 herbatnikéw

cukier lub erytrol, ksylitol

do ostodzenia deseru.

PRZYGOTOWANIE:

Herbatniki zmiksuj na make. Migzsz truskaw-
kowy dostodZ okoto 5-6 tyzkami cukru lub
erytrolu (w zaleznosci od stodkosci truskawek).
Serek homogenizowany réwniez dostodZz do
smaku. Nastepnie utéz deser w szklaneczkach
warstwami: herbatniki, truskawki, serek i znowu
herbatniki, truskawki serek.

lubie_fit

@gotuje_bo



MUS

TRUSKAWKOWO-BANANOWY

SKEADNIKI:
1 zamrozony banan
8 szt. zamrozonych truskawek
gars¢ mrozonych malin
15 ml mleka
20 ml $mietany 30% do ubicia
owoce i dodatki do dekoracji

PRZYGOTOWANIE:

Banana, truskawki i maliny wycisnij w wyciskarce
w sitku do smoothies, do powstatego musu owo-
cowego dodaj mleko i zamieszaj. Ubij Smietane
kremowke. Udekoruj owocami, bitg $mietang
i kawatkami gorzkiej czekolady.

@zdrowyprzepiss



SMOOTHIE

Z TRUSKAWKAMI

SKLEADNIKI:
100 g truskawek
kefir - opakowanie
syrop daktylowy do smaku
mieta do dekoragji

PRZYGOTOWANIE:

Wycisnij wszystko w sitku do smoothie, dodajac
w trakcie syrop daktylowy do smaku. Na koniec
udekoruj listkami miety i truskawkami.

@pysznieczyprzepysznie



SORBET

OWOCOWY
SKLEADNIKI: PRZYGOTOWANIE:
150 g truskawek mrozonych Owoce wyjmij z zamrazalnika 15 minut wczesniej,
1 banan mrozony zeby lekko sie rozmrozity. Na przemian wrzucaj je
1 mango mrozone (okoto 150 g) do wyciskarki wolnoobrotowej z sitem do sorbe-

téw. Przystrdj owocami i podawaj od razu.

@odzywiajsiezdrowo




LODY

- TYLKO OWOCE

SKEADNIKI: PRZYGOTOWANIE:
3 szklanki mrozonych truskawek Wszystko wycisnij naprzemiennie w sicie do sor-
1 mrozony banan (wczesniej pokrojony betéw. Udekoruj ulubionymi owocami.
w plasterki)

ulubione owoce do dekoracji

@mrs.kitchen.fairy

Kuvinos
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PUDDING

JAGLANY Z TRUSKAWKAMI

SKEADNIKI: PRZYGOTOWANIE:
1 szklanka truskawek Wszystko wycisnij w sitku do smoothie. Udekoruj
1/2 szklanki kaszy jaglanej owocami.

(wczesniej ugotowane))

1 szklanka wybranego jogurtu
(ja uzywam kokosowego)

1 tyzka syropu klonowego

NATURALNY WYBOR
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@mrs.kitchen.fairy



LODY

DOMOWE
SKLEADNIKI: PRZYGOTOWANIE:
200 g mrozonych truskawek Wszystko wycisnij na przemian w sicie do
100 g mrozonych banandéw sorbetdw.

pot kubeczka jogurtu naturalnego

@kulinarna_maniusia




KISIEL

Z TRUSKAWEK

SKEADNIKI:
resztki truskawek po wycisnieciu soku
(ok. 0,5 kg)
3 tyzki erytrytolu
1/2 szklanki wody
1 tyzka skrobi ziemniaczanej

PRZYGOTOWANIE:

Resztki truskawek zagotuj z 3 tyzkami erytrytolu
i 1/2 szklanki wody. tyzke skrobi rozmieszaj w 3
tyzkach wody i wlej do gotujacych sie truskawek.
Zamieszaj doktadnie i gotowe.

l(uvnn S
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SORBET

BANAN-TRUSKAWKA

SKLEADNIKI:
2 pokrojone zamrozone banany
100 g zamrozonych truskawek
sok z limonki

PRZYGOTOWANIE:
Wszystko wycisnij w sicie do sorbetéw. Skrop
sokiem z limonki.

Kuvinos

NATURALNY WYBOR

@justynakinvar



SMOOTHIE

ORZEZWIAJACE

SKLEADNIKI:
300 g truskawek
1 banan
1 cytryna
200 ml mleka

PRZYGOTOWANIE:
Wszystko przepusc przez sito do smoothie.

Kuving

NATURALNY WYBOR

@dietetyczne_cuda_wianki



LODY

TRUSKAWKOWE

SKLEADNIKI:
300 g mrozonych lub $wiezych
truskawek
150 g bardzo zimnego mascarpone
3 tyzki cukru

PRZYGOTOWANIE:

Truskawki, serek i cukier wtdz porcjami do
wyciskarki z sitkiem do lodéw/sorbetow. Jesli
uzywasz mrozonych truskawek, lody nadaja
sie od razu do jedzenia. Jesli Swiezych - mase
przetdz do pojemnika na lody, zamknij i schtadzaj
2-3 godziny w zamrazalniku.

Kuvinos
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karolina_wilk

@kinka



KOKTAJL

TRUSKAWKOWY

S

KEADNIKI: PRZYGOTOWANIE:
150 ml stodkiej Smietanki 30% Wszystko umiesci¢ w kielichu blendera i wybrac
tyzka cukru trzcinowego program smoothie.

cukier puder do smaku
1 kg truskawek
zala¢ zimnym mlekiem

@obiaddlataty



SERNIK NA ZIMNO

Z PIANKA TRUSKAWKOWA

SKEADNIKI:

masa serowa
- 750 g twarogu potttustego
500 g napoju roslinnego lub mleka
- U mnie owsiany
150 g erytrytolu lub cukru
100 g odzywki biatkowej
30 g zelatyny

pianka
500 g truskawek + kilka do dekoracji
kilka listkow swiezej miety
80 g erytrytolu lub cukru
12 g zelatyny

dodatkowo
tyzeczka masta
biszkopty

PRZYGOTOWANIE:

Tortownice (Srednica 26 cm) smarujemy mastem
na catej powierzchni i wyktadamy biszkopty.

Do kielicha blendera wktadamy twardg, wlewamy
napodj roslinny lub mleko, erytrytol lub cukier,
odzywke biatkowa, wszystko razem miksujemy -
program smoothie.

Zelatyne rozpuszczamy w 100 ml goracej, prze-
gotowanej wody i odstawiamy na kilka minut,
aby lekko przestygta. Dodajemy 3-4 tyzki masy
i mieszamy. Wlewamy do masy twarogowej
i ponownie miksujemy — program pulsacyjny.

Mase wylewamy na biszkopty (aby uniknag¢
sytuacji, ze nasze biszkopty beda ptywac najpierw
tyzka wylewamy cze$¢ masy i schtadzamy
przez kilka minut w loddwce, nastepnie powoli
wylewamy reszte masy i schtadzamy).

Truskawki miksujemy z listkami Swiezej miety
i erytrytolem - program smoothie. Zelatyne
rozpuszczamy w 50 ml goracej, przegotowanej
wody i odstawiamy na kilka minut, aby lekko
przestygta. Dodajemy 3-4 tyzki masy i mieszamy.
Wlewamy do masy truskawkowej i ponownie
miksujemy - program pulsacyjny. Mase wyle-
wamy na stezong mase sernikowa i ponownie
wszystko schtadzamy w loddwece.

Sernik dekorujemy pokrojonymi truskawkami.

Yblendtec.

@kulinarna_maniusia
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