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Pudding chlebowy z petnoziarnistego
pieczywa z gruszkami i cieptymi
przyprawami

Bogaty w bfonnik pudding z petnoziarnistego chleba z karmelizowanymi gruszkami i
rozgrzewajgcymi przyprawami — deser przyjazny dla poziomu cukru we krwi, ktory zaspokaja
bez skokow glikemii.

Przygotowanie: 25 min Gotowanie: 50 min Razem: 75 min Porcje: 8

GL 18.3/Gl 44

Sktadniki

including crust mocny petnoziarnisty chleb, pokrojony w kostke 2,5 cm

masto niesolone

olej rzepakowy

duze dojrzate twarde gruszki, obrane, przekrojone na pét, wydrgzone i pokrojone w plasterki
pinches ziele angielskie

mleko 1%

jajka, lekko rozbite

brazowy cukier, podzielony
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midd
ekstrakt waniliowy
cynamon mielony

gozdziki mielone

Instrukcje

Step 1

Ustaw ruszt piekarnika na srodku i rozgrzej do 175°C. Rozt6z kostki petnoziarnistego chleba
w jednej warstwie na duzej blasze do pieczenia. Podpiekaj w rozgrzanym piekarniku przez
okoto 5 minut, az brzegi bedg lekko ztociste i chrupigce. Wyjmij i odstaw do lekkiego
ostygniecia.

Step 2

Rozgrzej duzg patelnie nieprzywierajgcg na srednim ogniu. Dodaj potowe masta i 1 tyzke
oleju rzepakowego, obracajgc, az masto sie rozpusci i zacznie pieni¢. Ut6z potowe
pokrojonych gruszek na patelni w jednej warstwie. Smaz bez mieszania przez 2-3 minuty, az
spod bedzie ztotobrgzowy, nastepnie przewr6¢ i usmaz drugg strone. Posyp szczodrg
szczypty ziela angielskiego. Przetéz na talerz i powtdrz z pozostatym mastem, olejem,
gruszkami i zielem angielskim.

Step 3

Lekko nattus¢ naczynie do pieczenia o wymiarach 23 cm sprayem do pieczenia lub posmaruj
olejem. Ut6z potowe podpieczonych kostek chleba rownomiernie na dnie naczynia. Rozt6z
potowe karmelizowanych plasterkow gruszek na chlebie, nastepnie przykryj pozostatymi
kostkami chleba, tworzgc warstwowg strukture. Odt6z pozostate gruszki na wierzch.

Step 4

W duzej misce ubij mleko, rozbite jajka, 2 tyzki brgzowego cukru, midd, ekstrakt waniliowy,
cynamon mielony i gozdziki mielone, az sktadniki bedg doktadnie potaczone, a cukier sie
rozpusci. Wlej te budyniowg mieszanke rownomiernie na warstwowy chleb i gruszki,
upewniajac sie, ze wszystkie kawatki chleba sg zwilzone.
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Step 5

Przykryj naczynie do pieczenia szczelnie folig spozywczg i odstaw w temperaturze pokojowej
na 20-30 minut. Co 8-10 minut delikatnie dociskaj chleb szpatutkg, aby pomdc mu wchtong¢
mieszanke budyniowg. Chleb powinien by¢ doktadnie namoczony, ale nadal zachowywac
ksztatt.

Step 6

Zdejmij folie spozywczg i utdz odtozone karmelizowane plasterki gruszek dekoracyjnie na
wierzchu puddingu. Posyp rownomiernie pozostatg 1 tyzkg brgzowego cukru. Piecz bez
przykrycia przez 45-55 minut, az wierzch bedzie ztotobrgzowy, a néz wbity w Srodek wyjdzie
w wiekszosci czysty z zaledwie kilkoma wilgotnymi okruszkami.

Step 7

Wyjmij z piekarnika i pozwél puddingowi chlebowemu odpoczg¢ przez 10 minut przed
podaniem. To pozwala budyniowi odpowiednio sie Sciggna¢. Podawaj na ciepto, krojgc na 8
rownych porcji. Przechowuj resztki przykryte w lodéwce do 3 dni i delikatnie podgrzewaj
przed podaniem.
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