Mango brialée

Pyszny i zdrowy, owocowy deser, ktéry z %tatwosScig mozna
przygotowa¢ na grillu.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

20 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

2 duze mango (ok. 400 g kazde)
2 tyzki rumu

1/2 tyzeczki mielonego cynamonu
350 g jogurtu naturalnego

85 g cukru

PRZYGOTOWANIE:

1) Mocno rozgrzac¢ grill.

2) Obrac¢ mango. Odkroi¢ boki, pokroi¢ w kostke, odkroic¢ reszte
migzszu od pestki i rowniez pokroi¢ w kostke. Wypetnic¢ owocami
do potowy cztery gtebokie,ognioodporne kokilki.


https://hopnatalerz.pl/przepisy/mango-brulee/

3) Skropi¢ owoce rumem i oprészy¢ cynamonem. Natozy¢ na nie
jogurt, wyréwnac¢ z wierzchu i posypa¢ réwng warstwg cukru.

4) Wstawic¢ kokilki pod grill tak, by staty okoto 9 cm od
zrédta ognia. Zapieka¢ 4-5 minut, az cukier sie roztopi i
przyrumieni na ztotobrazowo. Podawa¢ na zimno lub na ciepto.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 315 kcal, 78 g biatka, 8 g ttuszczéw, 52 ¢
weglowodandw

Zrédto zdjecia: Shutterstock



