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— Weganski pudding czekoladowy z kokosowa
Smietanka
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@ 20 minut

_/ tatwy

T@‘ 3 osoby

489 kcal/ 1 porcje (257 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznos¢ & Biatko & Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik GDA
190.13 kcal 345¢ 10.11¢ 1590¢ 2.28¢
9.51% 6.9% 3.74% 22.71% 9.12% 9.51%

= Sktadniki

= Mleko kokosowe - 100g (V2 szklanki)
= Awokado - 280g

+ Kakao 16%, proszek- 40g (4 tyzki
stotowe)

+ Syrop klonowy - 25g (5 tyzeczek)
+ Masto orzechowe - 40g (2 tyzkistotowe)

= Mleczko kokosowe - 200g (20 tyzek
stotowych)

* Truskawki- 60g (V2 szklanki)
- Migdaty, ptatki- 20g (2 tyzki stotowe)
- Aromat waniliowy - 4g (tyzeczka)

+ Cukier puder - 2.5g (V2tyzeczki)

& Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Do miski wlejmleko kokosowe, syrop klonowy, ekstrakt z wanilii,
dodajobrane i pokrojone awokado, kakao oraz masto orzechowe.
Blendujdo momentu uzyskania kremowej konsyst e ncji.

KROK 2: Pudding przetdz do salaterkiiwsadz do lodéwkina 15 minut.

KROK 3: W tym czasie przygotuj kokosowa bita $mietana. Pamietaj,
zebymleczko z ktdrego robisz $mietanke byto bardzo dobrze
schtodzone (najlepiejtrzymajje wlodéwce min. 8 godzin). Delikat nie
otwoérz puszke ze schtodzonym mleczkiem. Wierzchnig cze$¢ $mietanki
przetdz tyzka do miski. Ubijaj do momentu uzyskania pyszystej
Smietanki. Nastepnie dodaj péttyzeczki cukru pudru, kilka kropel
ekstraktu z waniliii ponownie ubijaj przez kilka seksund.

KROK 4: Pudding wyjmijz lodéwki. Udekorujgo podprazonymi ptatkami
migdatdw, pokrojonymi owocamii$mietanka.

*Aby mieé wieksza pewno$¢ uzyskania bitej Smietany z mleka
kokosowego, mozesz miske w ktérejbedziesz jg przyrzadzad wsadzic
na 30 minut do lodowki.

Smacznego!
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