Tdlalds: 6 fore

El6készités: 10 perc

Elkészités: 30 pere

Répasi Eszter

EPRES QUINOA SZELET

A quinoa egy igazdn tdpldlé gabonaféle, mely gazdagon tartalmaz B-,C-, és E-vitaminokat. Magas rosttartalmdval hozzdjarul
emésztéslink kdnnyitéséhez. Gluténmentes, igy az arra érzékenyek is fogyaszthatjdk. A quinoa szelet kivalé vélasztds lehet
tizéraira, vagy uzsonndra.

ALLERGEN finomszem( zabpehely 3 ev6kandl lenmag 2 evSkandl citromlé
tojds 1 csésze csésze f6itt 2 db banan 15 Csésze'eper

« 2 quinoa 2 db tojds ALLERGENEK
HOZZAVALOK 1 tedskanal stutépor 2 evékanal glutén
1.5 csésze csésze 3 ev6kandl méz mogyorévaj lakt6z

Mérjik ki a hozzdvalékat, majd egy nagy tdlban keverjik 6ssze a fétt quinodt, a zabot, a mézet, a siitéport és a lanmagot.

A bandnokat megmossuk, meghdmozzuk, majd egy tdlban villdval 6sszenyomkodjuk. Ehhez keverjik hozzd a tojasokat, a
mogyordévajat és a frissen facsart citromlevet.

Keverjik 6ssze a szdraz és a nedves hozzdvaldkat.

Adjuk hozzd az alaposan megmosott, majd feldarabolt epret is.

Ontsiik a tésztdt egy siitépapirral bélelt tepsibe.

Tegylik 180°C-ra el6melegitett siitébe, majd kb. 30 perc alatt stissiik meg.
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