Deser lodowy z bananem 1
orzechami

Banany w gestym sosie orzechowym podane z lodami to doskonaty
deser, ktdérego przyrzadzenie trwa kilka minut. Ten nieco
staroswiecki smakotyk wzbogacony jest sokiem pomaranczowym,
ktory przetamuje stodycz sosu.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

15 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

40 g masta

100 g orzechdéw wtoskich

3 tyzki miekkiego ciemnego brazowego cukru
4 banany, obrane

sok i skdérka otarta z 1 pomaranczy

8 matych kulek lodéw waniliowych

PRZYGOTOWANIE:

1) Roztopi¢ masto na patelni, najlepiej teflonowej. Wrzucid
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pokruszone orzechy i smazy¢ minute na Srednim ogniu. Doda¢
cukier i smazy¢ 2 minuty, caty czas mieszajac.

2) Przesung¢ orzechy na bok patelni, by zrobi¢ miejsce na
banany. Wrzuci¢ banany i smazy¢ 30 sekund. Przewrdci¢ na druga
strone i smazy¢ jeszcze 30 sekund, delikatnie potrzgsajac
patelnia.

3) Powoli wlac¢ na patelnie sok z pomaranczy, dodajgc skorke —
sos zacznie bulgota¢ i gwattownie parowa¢, wiec nalezy zrobid
to bardzo ostroznie. Potrzgsng¢ patelnig i zamieszal orzechy z
cukrem. Doprowadzi¢ do wrzenia. Gotowa¢ minute na duzym ogniu,
przesuwajac nieco banany tyzkg i widelcem, by syrop wrzat
rownomiernie. Powinien on zgestnieé¢ i zaczg¢ sie przypiekad
miejscami, tworzgc bardzo gesty sos pokrywajgcy orzechy.
Zestawi¢ z ognia.

4) Przekroi¢ banany w poprzek na potdéwki i utozy¢ po 2 na
kazdym talerzu. Pola¢ sosem orzechowym. Natozy¢ po 2 kulki
lodéw i podawac.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 497 kcal, 33 g ttuszczéow (w tym 11 g NKT),
47 g weglowodandw
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