Pudding Z brokutami 1
kukurydza

To danie utwierdzi nas w przekonaniu, ze to, co zdrowe, moze
rowniez by¢ smaczne.

SKALA TRUDNOSCI:

Trudne

CZAS PRZYGOTOWANIA:

90 minut

LICZBA PORCJII:

6

SKLADNIKI:

1 maty brokut podzielony na rézyczki (ok. 250 g)
2 tyzeczki oleju

1 mata cebula drobno posiekana

2 tyzki magki

1 szklanka chudego mleka w proszku

1 szklanka chudego mleka (1%)

3 duze jajka lekko ubite

1/2 szklanki utartego chudego sera cheddar
450 g kukurydzy z puszki, odsgczonej

3/4 tyzeczki soli, szczypta czarnego pieprzu
szczypta mielonego ziela angielskiego


https://hopnatalerz.pl/przepisy/pudding-z-brokulami-i-kukurydza/
https://hopnatalerz.pl/przepisy/pudding-z-brokulami-i-kukurydza/

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrza¢ piekarnik do temperatury 180°C. Spryska¢ olejem
forme do pieczenia o pojemnosci 1 litra.

2) Podgotowa¢ rézyczki brokutdéw tak, by byty lekko twardawe
(ok. 4 minut). Ostudzié, odla¢ i grubo posiekac.

3) Rozgrza¢ olej na dos¢ matym ogniu w teflonowym rondlu.
Wrzucic¢ cebule. Dusi¢ pod przykryciem 6 minut, az zmieknie.
Doda¢ magke i wymiesza¢. Doda¢ mleko w proszku i mleko chude.
Miesza¢ 3-4 minuty, az zgestnieje. Zdja¢ z ognia. Dodac¢ jajka
i ser. Wymieszad, doda¢ brokuty, kukurydze, sél, pieprz i
ziele angielskie, i dalej mieszacC. Przelac¢ do formy. Wstawid
ja do wiekszego naczynia do zapiekania, wypetnionego wrzatkiem
tak, zeby siegat do potowy mniejszej formy.

4) Piec 55-60 minut. Pudding bedzie gotowy, jes$li néz
wetkniety w Srodek po wyciggnieciu bedzie suchy.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 192 kcal, 13 g biatka, 21 g weglowodandw, 7
g ttuszczéw, 3 g NNKT, 116 mg cholesterolu, 2 g btonnika, 583
mg sodu
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