Pudding ryzowy

Nasz pudding ryzowy jest znacznie zdrowszy od tradycyjnych
wersji. Mlekiem sojowym mozna zastgpi¢ mleko krowie takze w
wypiekach.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

100 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

3 szklanki waniliowego mleka sojowego

2/3 szklanki brazowego ryzu

1/2 tyzeczki cynamonu

1/4 tyzeczki soli

2 jajka w temperaturze pokojowej, rozmgcone

1/2 szklanki rodzynkoéw

1/2 szklanki posiekanych orzechéw, na przyktad brazylijskich,
wtoskich lub migdatdw

PRZYGOTOWANIE:

1) W rondlu ustawionym na Srednim ogniu wymiesza¢ mleko sojowe
z ryzem, cynamonem i solg. Doprowadzi¢ do wrzenia, po czym


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

zredukowa¢ ogien, przykry¢ i gotowad¢ 1 i 1/2 godziny. Zdjag¢ z
ognia i odstawi¢ na 5 minut, by ryz nieco przestygt.

2) Doda¢ 1/2 szklanki ugotowanego ryzu do jajek, caty czas
mieszajgc. Stopniowo dodawa¢ do pozostatego ryzu, nie
przerywajgc mieszania. Gotowa¢ na matym ogniu 5 minut,
mieszajac, az pudding zgestnieje. Dodac¢ rodzynki i orzechy.
Wymiesza¢ i podawa¢ od razu na ciep*o lub na zimno po
schtodzeniu w loddwce.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 354 kcal, 13 g biatka, 50 g weglowodanéw, 4
g btonnika, 12 g ttuszczéw (w tym 1 g NKT), 106 mg
cholesterolu, 256 mg soli
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