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\v/ Waniliowy pudding z kaszy manny z musem z
= arbuzaitruskawek

La & 8 & & 400

@ 30 minut T®13 osoby w tatwy

Wartosci odzywcze 248 kcal 1 porce (303 ¢)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznos¢ & Biatko & Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
81.99 kcal 2.66¢g 13.27¢ 2.09¢g 031g
4.1% 5.32% 4.91% 2.99% 1.24%

= Sktadniki ® Sposob przyrzadzenia

= Kasza manna sucha - 70g KROK 1. Do rondelka wlej mle ko krowie, mleko kokosowe, ziarenka
wanilii, dodaj midd, szczypte soli, doprowadz do wrzenia. Gdy
mieszanka zacznie sie gotowad, stopniowo wsypujkasze, caty czas
mieszajac. Podgotujchwile do momentuzgestnienia kaszy. Teraz

« Mieko kokosowe - 200g (% szklanki) mozesz roz)la.c mlesz?nke do szklanek, stoikdw lub pucharkow, zostaw
1/3 wysokosci naczynia na sos.

= Mleko spozywcze, 2% ttuszczu- 500g
(2 Va szklanki)

- Laska wanilii- 1.5g (sztuka) . . . .
KROK 2. Przygotujsos. Do kielicha blendera dodajobranego i

- Miéd pszczeli- 36g (3 tyzeczki) pokrojonego arbuza bez pestek, truskawki bez szyputek, midd. Blenduj
do uzyskania rzadkiego musu. Gotowy sos wlej na wierzch puddingu,
+ Truskawki- 50g (%5 szklanki) odstaw do wystygniecia.
* Arbuz - 50g Serwuj na zimno jako drugie $niadanie, podwieczorek lub zdrowy deser:)
Smacznego!
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