Tdlalds: 4 fore

El&készités: 10 perc

Elkészités: 40 perc

i‘; Kohdri Eva

SUTOTOKOS POHARDESSZERT GLUTENMENTESEN

A sit6tok hihetetlentl sokoldalt z6ldség. Rengeteg ételhez keverhetjiik stités utdn, mivel az ize elég semleges. Rostban gazdag,
ezért jol laktat, a szénhidrdttartalma kevesebb, mint egy almdnak. Amellett, hogy finom, sok fontos tdpanyag van benne. Kb. hisz
deka siilt stit6tok fedezi a napi A-vitamin szlikségletet. Az A-vitamin fontos a szemek egészségéhez. A stitétokben lévé karotinok
b&rvédd hatdstak, igy késleltetik a bér 6regedési folyamatdt. Ebben a desszertben a siit6tok kiegészitéje egy gordg joghurttal
készilt tarokrém. A joghurtban sokféle él6 baktériumkultira taldlhaté. Ezek j6 hatdssal vannak a bélflérdnkra, ez pedig az
immunrendszerlink egyik fontos pillére. A tar6 kivalé fehérjeforrds, a kalériatartalma pedig alacsony. Ha mindezt megspékeljiik
egy kis mézzel, diéval, kevés gluténmentes zabpehellyel, akkor igazan laktaté, fenséges desszertet tudunk késziteni, ami rdaddsul
segiti az immunrendszeriink megfelel6 miikddését is.

HOZZAVALOK HOZZAVALOK fél db citrom reszelt akdcméz
TOKOS ALAP TURGS KREM héja és leve 2 marék durvdra
4 db 8x12 cm-es 250 g Auchan félzsiros 3 ef/oko‘nol Auchan vagott di6
stt6tok darab taré okocm%z . 2 ev6kanal

4 tedskandl Auchan 125 g Auchan gorég HOZZAYALQK gluténmentes
akdcméz joghurt ROPOGOS RETEG zabpehely

1 kdvéskanal fahgj 2 ev6kandl Auchan ALLERGENEK

A st6tok darabokat tegytik stit6papirral bélelt tepsibe és locsoljuk meg 1-1 ev6kandl mézzel.

180 fokos siitében kb. 40 perc alatt stissiik puhdra, kdzben a méz rdkaramellizalédik a tokre.

A megsult szeletekrdl tavolitsuk el a héjat és botmixerrel purésitsiik krémesre, kdzben adjunk hozzd kevés fahéjat.

Tegytk egy tdlba a tdrét, a joghurtot, locsoljuk meg a citrom levével, adjuk hozzd a citrom reszelt héjdt és a mézet, majd
krémesitsiik szép simdra botmixerrel.

A ropogés réteghez egy serpeny&ben pdr per alatt karamellizdljuk meg a rusztikusra vdgott diét a mézzel. Amikor madr
kezd aranyosodni a szine, adjuk hozzd a zabpelyhet is. Az elkésziilt ropogdst teritsiik enyhén beolajozott stitépapirra.

4 db tdlkaba rétegezziik a krémeket: alulra mehet a stit6tokds, aztdn a tards réteg és a végén szérjuk meg a ropogdés
diéval.

Zuchan



° Jél lehdtve télaljuk.
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1 Toltse le tovabbi receptjeinket
az auchan.hu/receptek oldalrol!
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