Kreatywne przepisy z serem
wiejskim na stono — nie tylko
syrniki

Ser wiejski to nie tylko sktadnik deserdéw — jego delikatna
konsystencja i lekko kwaskowy smak doskonale sprawdzajg sie w
wytrawnych daniach. Zapiekanki z serem wiejskim zyskuja
kremowg teksture bez nadmiaru ttuszczu. Wystarczy wymieszac
ser z podsmazonymi warzywami (cukinig, baktazanem, papryka),
doda¢ Swieze ziota i zapiec pod warstwg tartego sera zéttego.
Dla intensywniejszego smaku warto doda¢ suszone pomidory lub
oliwki.

Twarozek z ziotami to btyskawiczna pasta kanapkowa, ktdéra
przewyzsza smakiem gotowe produkty sklepowe. Wymieszaj ser
wiejski z posiekanym szczypiorkiem, koperkiem i natka
pietruszki, dodaj przecis$niety przez praske zabek czosnku,
szczypte soli i pieprzu. Dla kremowej konsystencji mozna dodad
tyzke jogurtu naturalnego. Taka pasta Swietnie komponuje sie z
pieczywem petnoziarnistym i kietkami.

Ser wiejski zawiera Srednio 4% ttuszczu, co czyni go zdrowszg
alternatywg dla Smietankowych serow kanapkowych, ktore moga
zawierac nawet 20% ttuszczu.

Satatki 1 nadzienia — wszechstronne
zastosowanie

Satatki z serem wiejskim to doskonata propozycja na lekki
positek. Klasyczne potgczenie to ser wiejski z pomidorami,
ogérkiem i czerwong cebulg, skropione oliwg z oliwek i
posypane Swiezymi ziotami. Bardziej wyrafinowana wersja moze
zawiera¢ rukole, grillowang cukinie, prazone pestki
stonecznika i sos balsamiczny. Ser wiejski doskonale rdéwnowazy
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intensywne smaki i dodaje satatce kremowej tekstury.

Nadzienie do pierogéw z serem wiejskim to alternatywa dla
tradycyjnego twarogu. Aby przygotowal takie nadzienie, nalezy
odcedzi¢ ser wiejski z nadmiaru serwatki, wymieszacC z jajkiem,
solg i pieprzem. Mozna dodac¢ podsmazong cebulke, koperek lub
szczypiorek. Pierogi z takim nadzieniem sg delikatniejsze 1
bardziej kremowe niz klasyczne pierogi z twarogiem.

Twarozkowe placki to proste danie, ktére mozna przygotowaé w
kilka minut. Wystarczy wymieszal ser wiejski z mgka, jajkami i
ulubionymi ziotami (tymianek, rozmaryn, bazylia), a nastepnie
smazyC mate placuszki na rozgrzanej patelni. Podawane z kwasna
Smietang i S$wiezymi warzywami stanowiag petnowartos$ciowy
positek.

Stodkie alternatywy dla sera
wiejskiego

Ser wiejski to nie tylko sktadnik wytrawnych dan czy dodatek
do kanapek. Jego delikatny smak i kremowa konsystencja
sprawiajg, ze doskonale sprawdza sie réwniez w stodkich
deserach, oferujgc nie tylko wyjgtkowy smak, ale takze cenne
biatko i nizszg zawarto$¢ ttuszczu niz tradycyjne kremy.

Desery bez pieczenia z serem wiejskim

Sernik na zimno z serem wiejskim to propozycja idealna na
upalne dni. Wystarczy zmiksowal 500g sera wiejskiego z 200ml
Smietanki kremdéwki, 4 *yzkami miodu i 10g zelatyny. Catos¢
wyla¢ na spdd z pokruszonych ciastek i schtodzi¢ przez minimum
4 godziny. Taki deser zawiera o 30% mniej kalorii niz
tradycyjny sernik.

Twarozkowe ciasto bez pieczenia to kolejna propozycja, ktora
zachwyca prostotg wykonania:

Wymieszaj 4009 sera wiejskiego z 3 tyzkami jogurtu greckiego,
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dodaj 2 tyzki miodu i ulubione owoce. Przetéz mase do formy
wytozonej herbatnikami nasgczonymi kawg. Po 3 godzinach w
lodowce deser jest gotowy do podania.

Deser z serem wiejskim i owocami sezonowymi to propozycja,
ktéra zmienia sie wraz z porami roku. Wiosng i latem sprawdzg
sie Swieze truskawki, boréwki czy maliny, jesieniag -
karmelizowane jabt*ka z cynamonem, a zimg — gruszki duszone w
miodzie. Wystarczy utozy¢ warstwowo ser wiejski z owocami i
posypa¢ prazonymi orzechami.

Kreatywne sniadania z serem wiejskim

Nalesniki z nadzieniem z sera wiejskiego to doskonaxa
propozycja na sycace $niadanie. Zmiksuj ser wiejski z odrobing
miodu i wanilii, dodaj pokrojone owoce i zawin w cienkie
nalesniki. Taka porcja dostarcza okoto 15g biatka, co stanowi
30% dziennego zapotrzebowania dla osoby dorostej.

Koktajle proteinowe z dodatkiem sera wiejskiego to szybka
opcja dla zabieganych:

200g sera wiejskiego

1 banan

gars¢ szpinaku

tyzka masta orzechowego
szklanka mleka roslinnego

Taki koktajl zawiera petnowartosciowe biatko, zdrowe ttuszcze
i bonnik, zapewniajac uczucie sytosci na kilka godzin.
Badania z 2024 roku wykazaty, ze regularne spozywanie koktajli
proteinowych z dodatkiem sera wiejskiego moze przyczynié sie
do poprawy sktadu ciata i redukcji tkanki ttuszczowej przy
jednoczesnym zachowaniu masy miesniowej.
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