
Widok prosty  wróć

 Kaloryczność
112.64 kcal

5.63%

 Białko
1.92 g
3.84%

 Węglowod.
22.70 g
8.41%

 Tłuszcze
1.85 g
2.64%

 Błonnik
0.86 g
3.44%

GDA
5.63 %

Wartości odżywcze 280 kcal / 1 porcję (249 g)

(1)

35 minut +
czas
chłodzenia

1 osoba łatwy

Mały pudding z tapioki, kokosem i mango

 Składniki
Tapioka, granulat  - 36g (3 łyżki st ołowe)

Mleko spożywcze, 2% t łuszczu - 120g
(½ szklanki)

Syrop klonowy - 5g (łyżeczka)

Laska wanilii - 0.8g (½ szt uki)

Mango - 84g (⅓ szt uki)

Wiórki kokosowe - 3g (½ łyżki st ołowej)

 Sposób przyrządzenia
KROK 1: Do garnka wsyp t apiokę i zalej ją mlekiem. Odst aw mieszaninę
na około 1 godzinę (lub na całą noc), aby napęczniała. Po t ym czasie
dodaj syrop klonowy oraz ziarenka z laski wanilii. Całość doprowadź do
wrzenia i got uj około 20 minut  na średnim ogniu, co jakiś czas mieszając
do moment u, aż kulki t apioki będą miękkie.

KROK 2: Got owy pudding przełóż do dość wysokich szklanek i wyst udź,
nast ępnie przełóż do lodówki, by st ężał.

KROK 3: Dojrzałe mango obierz, oddziel od pest ki, pokrój w średniej
wielkości kost kę (odłóż kilka kost ek mango do dekoracji) i przełóż do
naczynia. Owoc zblenduj na gładki mus. Tak przygot owany mus wyłóż na
górę deseru z t apioki i całość posyp wiórkami kokosowymi. Dla dekoracji,
na sam koniec dodaj niezblendowane kost ki mango.
Smacznego!

Strona główna Przepisy Lista przepisów Mały pudding z tapioki, kokosem i mango

na 100g potrawy % - dzienne zapot rzebowanie

* wartoś ci G DA dla die ty 2000 kcal

Serwis internetowy DietMap wykorzystuje pliki cookies, które umożliwiają i ułatwiają Ci korzystanie z jego zasobów. Korzystając z serwisu wyrażasz jednocześnie
zgodę na wykorzystanie plików cookies. Szczegółowe informacje znajdziesz w zakładce Zastrzeżenia Prawne. akceptuję

/pl/przepisy/lista-przepisow/
/
http://default-94.152.146.211-5054.v63211.tld.pl/pl/
http://default-94.152.146.211-5054.v63211.tld.pl/pl/przepisy
http://default-94.152.146.211-5054.v63211.tld.pl/pl/przepisy/lista-przepisow
/files/przepisy/2016/Deser_z_tapioki_i_muem_z_mango.jpg

	Mały pudding z tapioki, kokosem i mango
	Sposób przyrządzenia


