Tdlalds: 4 fore

El&készités: 5 perc

Elkészités: 15 perc

Répasi Eszter

ALMAS FAHEJAS ZABKASA

Az almds zabkdsa jé otlet lehet reggelire, ugyanis a zabnak készénhetden lassan felszivédé szénhidrdtot tartalmaz, a tej teljes
érték fehérjetartalma pedig hozzdjdrul napi fehérjesziikségletlink kielégitéséhez.

HOZZAVALOK 2 db kisebb alma izlés szerint xilit izlés Glutént tartalmaz
450 ml mandulatej izlés szerint fahéj szerint Laktézmentes
12-13 ek zabpehely ALLERGENEK Tojdsmentes

A tejet egy labasban felforraljuk.

Beleszdrjuk a zabpelyhet, dllandé kevergetés mellett kdsa dllagura f6zzuk.

Megszérjuk fahéjjal és egy kevés xilitet is kevertink bele.

Az almdkat megmossuk, kicsumdzzuk, majd felkockdzzuk.

Keverjiik bele az almdt a zabkdsaba.

Ehetjik melegen vagy hidegen is.
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