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Rispudding (ris bel halib)

Sidalav1l

30 minuter 8 portion @) Mellanmal

Ingredienser
1 dl rundkornigt ris —

3 dl vatten

111attmjolk

2 msk majsstirkelse

4 msk socker

4 msk apelsinblomvatten

Garnering
Hackade pistaschnotter

Gor sa har:

1. Lagg ris och vatten i en kastrull och koka upp pa hog varme. Sank varme och 14t riset sjuda i
15 minuter tills det ar mjukt.

2. Ror ihop majsstirkelse och socker med mjolken i en separat skal.

3. Hall forsiktig mjolkblandningen over riset och ror om hela tiden pa medelviarme tills det
kokar upp.

4. Tillsitt apelsinblomvatten och rér om hela tiden tills det tjocknar.

5. Fordela groten i 8 glas och 1at svalna i rumstemperatur. Stéll sedan i kylen.

6. Servera kall och garnera med pistaschnotter.

Naring per portion

120 kcal, 1 g fett, 5,4 gram protein, 23,1 gram kolhydrater

Vill du veta mer hur du kan ténka kring mat? Ta en titt pa var webbplats:
https://www.centrumobesitas.se/mat



