Gruszkli z orzechami woskimi

1 rodzynkami

W tym przepisie zamiast orzechdow wtoskich mozemy uzycC np.
ptatkow migdatowych. A jesli nie mamy gruszek, mozna uzyd
jabtek deserowych i tez wyjdzie z tego pyszny i zdrowy deser.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

20 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

4 mate dojrzate gruszki

30 rodzynek suttanek

2 tyzki orzechdéw wktoskich, posiekanych
1/2 tyzeczki cynamonu

1 tyzka miodu

PRZYGOTOWANIE:

1) UtozyC gruszki przekrojone na p6t w okragtym naczyniu do
zapiekania w kuchence mikrofalowej.


https://hopnatalerz.pl/przepisy/gruszki-z-orzechami-wloskimi-i-rodzynkami/
https://hopnatalerz.pl/przepisy/gruszki-z-orzechami-wloskimi-i-rodzynkami/

2) Wymieszac¢ rodzynki, orzechy i cynamon w misce, a nastepnie
posypa¢ tg mieszaning gruszki. Wymieszac¢ miéd z 2 tyzkami wody
i skropi¢ gruszki.

3) Przykry¢ i piec w kuchence mikrofalowej 8-12 minut na
Sredniej mocy, az gruszki beda miekkie.

4) Podawa¢ deser skropiony sokiem z dna naczynia.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 143 kcal, 1 g biatka, 3 g ttuszczéw (<1 ¢
NKT), 28 g weglowodandéw (24 g cukréw), 3 g btonnika, 6 mg sodu
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