Tdlalds: 4 fore

El&készités: 25 perc

Elkészités: 50 perc

Répasi Eszter

MAKOS GUBA

A madk elfogyasztdsdval szdmos hasznos dsvdnyi anyagot juttatunk a szervezetlinkbe, ilyen pl: a kdlcium, a kdlium és a foszfor. A
kélcium és a foszfor hozzdjdrulnak csontjanik erésitéséhez, a kdlium pedig sziviink egészségének meg&rzésében jatszik fontos
szerepet.

HOZZAVALOK 400 ml mandulatej 200 g dardlt mak ALLERGENEK

6 db teljes kidrlési kifli 100 g xilit 1db vgnﬂm rad B Glutént tartalmaz

(szikkadt!) 5 db tojds 1db citrom reszelt h¢j Laktézt tartalmaz
200 ml natdr joghurt Tojast tartalmaz

A mandulatejet a xilit felével és a vanilia rdd kikapart magjaival izesitjik, majd felforraljuk.

A kiflit felkarikdzzuk egy tdlba helyezzlik, majd meglocsoljuk a felforralt tejjel.

Szérjuk meg a dardlt mak felével.

A tojdsokat mossuk meg, és vdalasszuk szét.

A sdrgdjat habositsuk fel a megmaradt xilittel, valamint a reszelt citromhéjjal, ehhez pedig keverjik hozzé a joghurtot és
a dardlt mdk mdsik felét.

Keverjik hozzd a kiflihez.

A tojdsok fehérjét verjik habbd, majd évatos mozdulatokkal ezt is keverjiik a kiflihez.

A kiflis masszat 6ntsiik egy vajjal vékonyan kikent jénaiba, majd 150°C-on kb. 50 perc alatt (alsé-fels§ stitésen) stisstik
készre.

Zuchan
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