Pudding daktylowy

Daktyle sg bogate w b*onnik, zawierajg tez zelazo i potas.
Nalezg do najstodszych owocdéw dlatego ten pudding jest tak

pyszny.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

40 minut

LICZBA PORCJII:

2

SKLADNIKI:

280 g daktyli, posiekanych

100 g orzechdéw wtoskich, posiekanych
6 tyzek cukru

1 jajko

2 tyzki mleka

1/2 Xyzeczki esencji waniliowej

2 tyzki magki

1/2 tyzeczki proszku do pieczenia
szczypta soli

1 tyzka masta

bita S$mietana, do podania


https://hopnatalerz.pl/przepisy/pudding-daktylowy/

PRZYGOTOWANIE:

1) Wymiesza¢ daktyle z orzechami i cukrem w misce. Ubic¢ jajko
z mlekiem i esencjg waniliowg w innej misce. Doda¢ do daktyli,
wymieszac.

2) Wsypac¢ magke, proszek do pieczenia i sél, wymieszaCd.
Przetozy¢ do nasmarowanego naczynia zaroodpornego. Potozy¢ na
wierzchu kawatki masta. Piec 30 minut w temperaturze 160°C.

3) Podawa¢ na ciepto, z bitg sSmietans.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja (bez bitej sSmietany) zawiera: 646 kcal, 27 g
ttuszczéw (w tym 6 g NKT), 124 mg cholesterolu, 273 mg sodu,
97 g weglowodandéw, 7 g btonnika, 13 g biatka
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