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Jabtkowy pudding jaglany

Yt A e (7)

@ 30 minut T®13 osoby W tatwy

346 kcal/l porcje (349 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
99.32 kcal 2.72¢g 18.89¢ 1.86¢ 1.23¢
4.97% 5.44% 7% 2.66% 4.92%

® Sktadniki

= Jabtko - 300g
+ Kasza jaglana sucha - 180g

= Mleko spozywcze, 2% ttuszczu- 240g
(szklanka)

- Woda ciepta - 240g (szklanka)

- Woda mineralna niegazowana - 50g (2
szklanki)

+ Midd pszczeli- 24g (2 tyzeczki)
= Masto ekstra - 10g (2 tyzeczki)
= Cynamon mielony - 2g (2tyzeczki)

+ Sélbiata - 0.5g (szczypta)

® Sposdb przyrzadzenia

KROK 1: Jabtka doktadnie umyj, usun gniazda nasienne i pokrdjna
Sredniej gruboscitalarki. Przetdz je do rondelka, dodajmidd, masto i
cynamon oraz wode mineralng. Doktadnie cato$¢ wymieszajidus pod
przykryciem przez 10 minut.

KROK 2: Kasze jaglana przeptucz na sicie pod biezaca woda, a nastepnie
gotujw 1 szkalnce wody pomieszanejz 1 szklanka mleka (kasza powinna
by¢ nieco rozgotowana). Po ugotowaniu odsacz izblenduj na gtadka
mase.

KROK 3: Pudding jaglany przelejdo salaterek, na wierzch wytéz
wczesniej przygotowana, jabtkowa mase.

*Podawaj na ciepto.

Smacznego!
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