PETITE GOURMETS
AMERIKAN

(;ikolatah Avokado Puding

5 dakikada yapilan zengin, kremamsi vegan cikolatali avokado pudingi! Sutstz,
dUsUk karbonhidratli tatl - hem saglikli hem de nefis. Mikemmel keto dostu lezzet.

5 min 5 min 2 Easy

HAZIRLIK TOPLAM PORSIYON ZORLUK

Malzemeler

» lavokado « 2 yemek kasigi akcaagac surubu
« 2 yemek kasigi kakao « 1cay kasigi vanilya 6zU

» Tbardak hindistan cevizi sttU « 1cay kasigi deniz tuzu

Yapilist

° Avokadoyu hazirlayin

1 olgun avokadoyu uzunlamasina ikiye kesin ve cekirdegi ¢ikarin. Kahverengi noktalari atarak etini blender veya

mutfak robotuna alin.

o Blenderda avokado ile birlikte 1su bardag bitki stitt, 2 yemek kasigi kakao tozu, 1 gay kasigi vanilya 6zGtt ve 1 cay
kasigi tuz ekleyin.



Be

Pudingi karistirin
Tamamen purtzstz ve kremamsi olana ve goértnlr avokado parcaciklari kalmayana kadar yuksek hizda 60-90

saniye karistirin. Gerekirse durdurup blenderin yanlarini kaziyin.

2 yemek kasigi akcaagag surubu ekleyin ve karigtirmak icin 10-15 saniye daha calistirin. Tadina bakin ve tatlilik icin

istenirse daha fazla akcaagac surubu ekleyin.

Kivamini kontrol edin - ¢cok kalinsa birer yemek kasigr bitki sttt ekleyip kisaca karistirin. Cok inceyse daha fazla

avokado karistirin veya sogutma asamasina gegin.

Pudingi sogutun
Pudingi 2 servis kasesi veya bardaga boélin. Her porsiyonu kahverengilesmeyi dnlemek icin strec filmle sikica 6rttin

ve dogrudan ylzeyine bastirin.

Soguyup hafifce kalinlasana kadar en az 30 dakika buzdolabinda bekletin. istediginiz stislemelerle soguk servis

yapin.

sin Degerleri

291 48 18¢g 228 108 12g 247mg

KALORI PROTEIN KARBONHIDRAT YAG LIF SEKER SODYUM

Porsiyon basina

Ipuglarl

Hafifce baskiya dayanikli ama asiri yumusak veya kahverengi olmayan olgun avokadolar secin. Asiri olgun

avokadolar pudingi acilastirabilir.

En iyi cikolata lezzeti icin seker ilavesi olmayan kakao tozu kullanin. Dutch-processed kakao daha da zengin bir fat

yaratir.
Kahve tadi vermeden cikolata lezzetini yogunlastirmak igin bir tutam espresso tozu ekleyin.

En iyi doku igin avokadolarinizi pudingi yapmadan énce bir gece buzdolabinda sogutun ve kahverengilesmeyi

onlemeye yardimci olun.

Tadina bakin ve tatliligi kademeli olarak ayarlayin - her zaman daha fazla tatlandirici ekleyebilirsiniz ama geri

alamazsiniz.
Ekstra zenginlik icin bitki suttinin 2-3 yemek kasigini tam yagl hindistan cevizi kremasiyla degistirin.

Avokadolarin kahverengilesmesini énlemek ve genel lezzeti canlandirmak icin bir damla taze limon suyu ekleyin.



Dondurulmus avokado kullaniyorsaniz, en iyi kivam icin karistirmadan énce famamen ¢6zdUrin ve fazla siviyi

stzun.

petitegourmets.com



