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Pudding z tapioki, kokosem i mango

Yo e o (2)

@ 35 minut + T@‘ 1 osoba w tatwy

Wartosci odzywcze 410 kcal ;1 porcie (380 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
107.82 kcal 1.92¢ 21.17¢ 207¢ 0.99¢
5.39% 3.84% 7.84% 2.96% 3.96%

® Sktadniki W Sposdb przyrzadzenia

- Tapioka, granulat - 48g (4 tyzkistotowe) KROK 1: Do garnka wsyp tapioke izalejja mlekiem. Odstaw mieszanine
na okoto 1 godzine (lub na cata noc), aby napeczniata. Po tym czasie
dodaj syrop klonowy oraz ziarenka z laski wanilii. Cato$¢ doprowadz do
wrzenia i gotuj okoto 20 minut na $rednim ogniu, co jaki$ czas mieszajac
do momentu, az kulki tapioki beda miekkie.

= Mleko spozywcze, 2% ttuszczu- 180g
(%5 szklanki)

= Syrop klonowy - 5g (tyzeczka)

KROK 2: Gotowy pudding przetéz do dos¢ wysokich szklanekiwystudz,

+ Laska wanilii- 0.8g (V2 sztuki
wvantt g (2sztukd nastepnie przetdz do lodéwki, by stezat.

+ Mango - 140g (V2 szt uki) KROK 3: Dojrzate mango obierz, oddzielod pestki, pokrdjw $redniej
wielkosci kost ke (odtdz kilka kostek mango do dekoracji) i przetéz do
- Wibrki kokosowe - 6g (tyzka stotowa) naczynia. Owoc zblenduj na gtadki mus. Tak przygotowany mus wytz na

gbre deseru z tapiokiicato$é posyp widrkami kokosowymi. Dla dekoracjj,
na sam koniec dodaj niezblendowane kostki mango.
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