Widok prosty

Wartosci odzywcze

Strona gtéwna » Przepisy » Lista przepisow » Pudding pistacjowy

M Pudding pistacjowy

| dokok ok ok (32)

1 @ 20 minut +

T@‘Z osoby - tatwy

324 kcal/l porcje (148 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko
218.26 kcal 4.60¢g
10.91% 9.2%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

® Sktadniki

= Awokado - 140g
= Orzechy pistacjowe - 50g

= Mleczko kokosowe - 30g (3 tyzki
stotowe)

- Woda kokosowa - 44g (V4 szklanki)
- Aromat waniliowy - 4g (tyzeczka)
+ Syrop klonowy - 25g (5 tyzeczek)
= Sokz cytryny - 3g (tyzeczka)

+ Sélbiata - 0.5g (szczypta)

3 Weglowod.

& Ttuszcze # Btonnik
1474 ¢ 16.92¢ 2.59¢
5.46% 24.17% 10.36%

® Sposdb przyrzadzenia

KROK 1: Awokado obierz ioddzielod pestki. Nastepnie pokrdjiwsadz
do misy blendera.

KROK 2: Obrane pistacje namocz w letniejwodzie przez 15 minut. Cze$¢
suchych pistacjiodtéz do dekoraciji.

KROK 3: Do misy blendera przesyp namoczone pistacje, dodajsyrop
klonowy, wode kokosowa, szczypte soli, ekstrakt z wanilii, sokz cytryny i
Smietanke (wierzchnia cze$¢) z mleczka kokosowego. Blendujdo
uzyskania gtadkiej konsyst encji.

KROK 4: Pudding rodziel do dwdch stoiczkéw i wsadz do loddwki na min.
30 minut.

Smacznego!
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