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Jaglany creme brulee z wanilig

.‘. definicjasmaku

Polecane na: desery, sniadanie

[ 45 min . tatwy . 2 porcje

kasza jaglana - 100 g ekstrakt waniliowy (lub laska
mleko lub napdj rodlinny - 400 mi wanilii) - 1 tyzka
ksylitol (lub inne stodzidetko) -2~ Prazowy cukier lub kokosowy - 2
tyzka tyzeczka
ulubione owoce (maliny, truskawki)
- kilka szt.

. Dodatkowe info: Creme brulee jest obtednie pyszny i obtednie kaloryczny - stodka,
Smietanka i cukier raczej nie sprzyjaja naszej sylwetce. W takich

sytuacjach (jak zawsze) z pomoca przybywa kasza jaglana. Nie od
dzi$ wiadomo, ze jagta w kuchni jest czarodziejem. Wystarczy
zastagpiC nig najbardziej kaloryczny sktadnik deseru, pozmieniaé
troche proporcje, pogtéwkowac... i jest! Jest on! Pyszny zapiekany
budyn z kaszy jaglanej pachnacy wanilig. Biorgc pod uwage, jak
zdrowy i wartosciowy jest nasz deser, mozna troszke zaszale¢

i zamieni¢ odrobine cukru na cudowny karmel mienigcy sie na jego
szczycie, kuszacy i wotajacy zjedz mnie! :)

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Kasze jaglang przeptukaé kilkukrotnie, aby pozby¢ sie goryczki. Podprazy¢ przez chwile

w rondelku (nie przypali¢) i zala¢ mlekiem. Nastepnie dodac wanilie (ekstrakt lub laske, jesli
dodajmey laske nalezy jg przekroi¢ na pét wydtubac ziarenka i wrzuci¢ do kaszy, laske mozna dodac
do kaszy lub wrzucié do stoiczka z domowym cukrem waniliowym).

KROK 2: Gotowac¢ do migkkosci, mieszajac co kilka minut. Kasza powinna wchtong¢ mleko
i stworzy¢ co$ na wzér kleiku. Wyciggamy laske wanilii.

KROK 3: Dostadzamy mase i miksujemy na gtadki krem. Jesli masa jest zbyt gesta dolewamy mleka
i miksujemy dalej. Catos¢ powinna mie¢ konsystencje niezbyt gestego budyniu.

KROK 4: Tak przygotowany budyn jaglany juz mozna zajada¢ z ulubionymi owocami, ale jeszcze
lepszy bedzie gdy go zapieczemy, w tym celu nalezy przetozy¢ go do kokilek i wtozy¢ do piekarnika
nagrzanego do 200 stopni na 15 min.

KROK 5: Po tym czasie posypujemy deser
cukrem brgzowym lub kokosowym
i karmelizujemy palnikiem lub wstawiamy na 2-3
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minuty do piekarnika i wiagczamy opcje grill,
kontrolujgc czy cukier sie nie przypala.
Podajemy z ulubionymi owocami.
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