Ryz wisniowo-pistacjowy z
duszonymi wisSniami

Ten pyszny deser ryzowy ma kremowg konsystencje dzieki
dodatkowi serka naturalnego, a suszone wisnie i orzechy
pistacjowe nadajg mu wspaniaty smak.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

40 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

PUDDING RYZOWY

45 g ryzu do puddingu

2 tyzki jasnego cukru muscovado

450 ml chudego mleka

25 g suszonych wisni, przekrojonych na potdwki

30 g niesolonych orzeszkow pistacjowych, posiekanych
kilka kropli naturalnej esencji waniliowe]

250 g serka naturalnego

DUSZONE WISNIE
2 tyzki galaretki z czerwonej porzeczki
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25 g jasnego brazowego cukru
350 g Swiezych wisni bez pestek
75 ml czerwonego wina o owocowym bukiecie

PRZYGOTOWANIE:

1) Wsypa¢ ryz do Sredniego rondla. Dodac¢ cukier i mleko.
Wymiesza¢ i doprowadzi¢ do wrzenia. Zmniejszy¢ ogien i gotowad
20-25 minut, mieszajgc od czasu do czasu, az ryz bedzie miekki
i kremowy.

2) Zdja¢ z ognia, dodac¢ wisnie, orzeszki pistacjowe i esencje
waniliowg. Studzic¢ 15 minut i wtozy¢ serek. Natozy¢ do 4
miseczek i odstawil.

3) Wrzuci¢ galaretke porzeczkowg i cukier na patelnie i
mieszajgc podgrzewa¢ na matym ogniu, az cukier sie rozpusci.
Doda¢ Swieze wisnie i dusi¢ na matym ogniu 3-4 minuty, az
wisnie zaczng puszczac¢ sok. Wla¢ wino, zagotowa¢ i dusié¢ 1-2
minuty, az wisnie zmiekng. Podawac pudding ryzowy z cieptymi
lub ostudzonymi wisniami.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 359 kcal, 11 g biatka, 10,5 g ttuszczéw w
tym 4 g NKT, 12 mg cholesterolu, 56 g weglowodanéw w tym 46 g
cukréw, 1 g btonnika, 78 mg sodu
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