Nektarynki z owsianag posypka

Uduszone nektarynki posypane ztocistg kruszonkg z ptatkéw
owsianych to przepyszny deser, ktéory przyrzgdza sie
btyskawicznie.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwy

CZAS PRZYGOTOWANIA:

20 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

100 g ptatkdéw owsianych,

2 tyzki brgzowego cukru muscovado,

50 g masia,

4 twardawe dojrzate nektarynki, przekrojone na p6t i pokrojone
w plasterki,

2 tyzki cukru.

PRZYGOTOWANIE

1) Wymiesza¢ w misce ptatki owsiane z brgzowym cukrem.
Rozgrza¢ na sSrednim ogniu masto na duzej patelni. Nieco
zmniejszy¢ ogien. Wrzucic¢ ptatki owsiane, dobrze wymieszac i
rozprowadzi¢ je rownomiernie po catej patelni. Smazy¢ 3
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minuty.

2) W czasie gdy smazg sie ptatki owsiane, wtozy¢ nektarynki do
rondla i dodad¢ cukier. Wla¢ tyzke wody i dusi¢ na do$¢ duzym
ogniu 2-3 minuty, catly czas mieszajgcC, az owocCe puszcCza nieco
soku, ktory nabierze gestej, lepkiej konsystencji i bedzie
skwiercze¢ w rondlu. Zdja¢ z ognia, przykry¢ i odstawil.

3) Zwiekszy¢ ogien pod ptatkami na Sredni i smazyl jeszcze 5-6
minut, caty czas mieszajgc je 1 przewracajac na drugg strone,
az przyrumienig sie lekko. Zmniejszy¢ ogien, jesli rumienia
sie zbyt szybko, lub zwiekszy¢, jesli nie rumienig sie w
ogdle.

4) Natozy¢ na po6tmisek réwng warstwe plasterkdédw nektarynek.
Przykry¢ warstwg ptatkow i przycisngé je lekko grzbietem
tyzki. Podawa¢ deser natychmiast lub poczekaé, az przestygnie.

UWAGA'!

Mozesz tez uzyc:

e Zamiast nektarynek — 500 g jabtek na szarlotke, obranych,
pozbawionych gniazd nasiennych 1 pokrojonych w cienkie
plasterki, uduszonych 5 minut do miekkos$ci z 4 tyzkami cukru i
tyzka wody,

* Nektarynki mozna tez zastgpi¢ 6 %*odygami rabarbaru,
pokrojonymi na kawatki dtugo$ci 2 cm oraz duszonymi 5 minut z
4 tyzkami cukru i *yzka wody.

Podawaé¢ z kremem custard albo lodami.
WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 305 kcal, 13 g ttuszczéw (w tym 7 g NKT), 46
g weglowodanow
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