DESER O OBNIZONYM INDEKSIE GLIKEMICZNYM
Budyn jaglano kokosowy

Sktadniki:

2 szklanki ugotowanej kaszy jaglanej
okoto 1 szklanki mleka kokosowego
banan

1 szklanka truskawek

1 tyzka ksylitolu/cukru

wanilia

Wykonanie:

Truskawki obrad, odszyputkowacé i pokroi¢ na mniejsze kawatki, nastepnie
umiesci¢ w rondelku z 1 tyzkq cukru. Zagotowac i gotowac okoto 5 minut do
odparowania nadmiaru wody.

Kasze jaglang umiesci¢ w kielichu blendera, doda¢ mleko kokosowe ( gestg,
biatq czes¢) i obranego, pokrojonego banana. Zblendowac na gtadki krem.
Postodzi¢ ksylitolem/cukrem

Podawac schtodzony w lodowce z fruzeling truskawkowq



