Julia Jedrzejczak

Przepis na 2 porcje zdrowego deseru

1. Nazwa potrawy: Budyn pomaranczowo jaglany

2. Zdjecie potrawy:

3.

Wykorzystane produkty/surowce wraz z gramaturg ( ilo$cia) na 2 porcje:

Pomarancza 239g. (1 sztuka)

Mleczko kokosowe lightlidl 200g. (0,5 sztuki)
Kasza jaglana 100g. (0,5 szklanki)

Sol 3g. (0,5 tyzeczki)

Miéd 12g. (1 tyzeczka)

Woda 200g. (1 szklanka)

(gorzka czekolada — 70% kakao do dekoracji)

Opis sposobu wykonania deseru:

Kasze jaglang zala¢ woda, odstawi¢ na noc (8h). Przeptuka¢ na sicie pod strumieniem cieptej wody.
Przetozy¢ do rondelka, wla¢ mleko kokosowe i wodg, sol, przykry¢ i zagotowaé. Zmniejszy¢ ogien i
gotowac pod przykryciem ok.30 minut az kasza si¢ rozgotuje i wchtonie ptyn. Zmiksowa¢ w pojemniku
blendera stojacego lub recznego razem z czastkami pomaranczy, az budyn bedzie gladki i jedwabisty.
Doda¢ miéd.

Opis wartosci odzywczej proponowanego deseru, czyli wyjasnienie dlaczego ten deser jest
zdrowy?

398 keal



Biatko 8,25¢g
Weglowodany 57.3g
Thuszez 15.3g

Jest to dobrze zrownowazony pod wzglgdem sktadnikéw odzywczych zdrowy deser.
Nie zawierajacy cukrdéw prostych.



