Tdlalds: 4 fore

El6készités: 15 perc

Elkészités: 20 perc

Répasi Eszter

ALMAS BANANOS ZABPEHELYTALLER

A zabpehely gazdag R-glikdnban, mely egy vizben oldéd6 rost, és mint ilyen hozzdjdrul koleszterin- és vércukorszintiink

mérsékléséhez.
HOZZAVALOK 1db bandn 1 db narancshéj izlés ALLERGENEK
1db gdla alma 1 bdgre zabpehely szerint glutén

1 csipet fahéj 1 ev6kanal rozsliszt

Mossuk meg a gyimdlcsodket, majd dmozzuk meg az almat és tdvolitsuk el a maghdazat. A bandnt is hdmozzuk meg.

A bandnt nyomkodjuk &ssze pépesre egy villdval, az almat pedig reszeljik le.

Tegytk a gyiimdlcsdket egy tdlba, majd a tébbi hozzdvalét is keverjik bele.

Egy tepst béleljunk ki sit6papirral, majd kanalazzunk ré a masszdbél, és nyomkodjuk le a halmokat kicsit.

Elémelegitett stitében 200°C_on kb 15-20 perc alatt stisstik készre.
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