Owoce flambirowane

Flambirowane owoce to bardzo stodki dodatek do lodéw, kremébw,
albo bitej $mietany.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

30 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

1 ananas o wadze okoto 800 ¢

25 g masta

60 g cukru

3 duze, dojrzate, ale nieco twarde banany
4 tyzki rumu

Z czym podawac
bita smietana lub lody
PRZYGOTOWANIE:

1) Obrac¢ ananasa, przekroi¢ wzdtuz na potowki i usunal twardy
rdzef. Przekroi¢ kazdg potéwke w poprzek na osiem plastrow,
zachowujgc sok, ktéory wycieknie podczas ciecia.


https://hopnatalerz.pl/przepisy/owoce-flambirowane/

2) Stopi¢ masto i cukier na Srednim ogniu na duzej, stalowej
lub emaliowanej patelni.

3) Obrac¢ banany, przekroi¢ je w poprzek na potdwki, a
nastepnie wzdtuz na d¢wiartki.

4) Wrzuci¢ ananasa na gorgce masto, smazy¢ na dos$¢ duzym ogniu
1-2 minuty, a potem wrzuci¢ banany i smazy¢ jeszcze 2-3
minuty, az owoce bedg gorace.

5) Wla¢ rum na patelnie, podgrzewa¢ kilka sekund, a nastepnie
odsung¢ sie od patelni i zachowujac ostroznos¢, podpali¢
alkohol dtugg zapatka (na tym polega flambirowanie). Odczekacd,
az rum sie wypali, potrzgsajgc bardzo delikatnie patelnig.
Wla¢ na patelnie sok z ananasa i podgrzewaé deser jeszcze
minute.

6) Przetozy¢ owoce na talerzyki deserowe. Podawa¢ z bita
smietang albo kulkami lododw.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 455 kcal, 3 g biatka, 25 g ttuszczéw, 49 ¢
weglowodanow
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