Tdlalds: 4 fore

El&készités: 20 perc

Elkészités: 30 perc

Répasi Eszter

REPAS-NARANCSOS-MANDULAS MUFFIN

Ez a slitemény a legnagyobb hdnyadban manduldt, illetve sdrgarépadt tartalmaz. A mandula, tdbbek kdz6tt j6 forrdsa az E-
vitaminnak, fitoszterinnek, valamint névényi rostoknak. Az E-vitamin antioxidans hatdssal rendelkezik, megfelel& bevitelével
hozzdjdrul az érelmeszesedés, valamint a szivbetegségek megel&zéséhez.

HOZZAVALOK 50 g teljes ki6rlésu 3 db tojds Glutént tartalmaz

150 g répa tonkdly buza liszt 70 g stevia Laktézmentes

1 db narancs 150 g dardlt mandula féldb cso[nog sutépor Tojdst tartalmaz
ALLERGENEK

A répdt megmossuk, majd meghdmozzuk és kislyukd reszelén lereszeljiik.

A tojdsokat megmossuk, a fehérjét és a sdrgdjat szétvalasztjuk.

A sdrgdjdhoz hozzdadunk 2 ek-t a stevidbél és habosra keverjiik.

A fehérjéket kemény habba verjik.

A répdt 6sszekeverjik a manduldval, a liszttel, valamint a maradék stevidval.

A tojdssdargdjahoz 6vatosan hozzdkeverjiik a felvert habot.

Az Osszekevert tojds habot 6vatosan beleforgatjuk a répds keverékbe.

Az igy kapott masszat papirral bélelt muffin formdkba toltjuk.

160°C-on kb 30 perc alatt készre sttjik.

Zuchan
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