Mese dids

A kordbbi “mese makos” siti (recept ITT) alapjan készllt ez a diés valtozat, kisebb
madositasokkal. Szerintem ez is nagyon finom lett.

Hozzavalok:

2 nagyobb tojas (vagy 3 kicsi)

60 g zabpehelyliszt

30 g zabkorpa

70 g daralt dio

1 pupozott tk stitépor

csipetnyi sé

éc(ijesitc’i ()nélam kb. 40 g Diawellness 1:4, négyszeres erejl, ch és kaléria mentes

édesito

1 dl tej (nalam most mandulatej)

1 ek folyékony kékuszolaj

vanilia aroma (elhagyhatd)

Tetejére:

20-30 g cukormentes baracklekvar (ezt hasznaltam)

kb. 10 g dardlt dié és 10 g poreritrit keveréke a szérashoz

A tojasokat szétvalasztjuk, a fehérjéket egy csipetnyi soval és az édesité felével habba verjik,
félretesszik. A zabpehelylisztet, zabkorpat, daralt didt, sitéport 6sszekeverjik. A tojas
sargajakat a maradék edesitével habosra keverjik, hozzaadjuk az olajat, tejet, aromat majd a
lisztes-dios keveréket, végul kézi habverdvel beleforgatjuk a felvert tojasfehérjét. Sutépapirral
bélelt formaba Ontjlik a masszat és elémelegitett siitobe tesszlk, majd az utolso kb. 10 percben
lekenjlk lekvarral és készre sitjik. (Gazsutdben 4-es fokozaton - ez kb. 180 fok - 20 percig
sttéttem, lekentem lekvarral eés Ugy sutéttem tovabbi 10 percet, 24x17 cm-es tepsit
hasznaltam.) A tetejét megszérjuk édesitds daralt didval.

Szénhidrat és kaldria:

Az egész adag: 78 g ch és 1140 kcal.

12 szeletre vagva, 1 szelet: 6,5 g ch és 95 kcal.

100 gramm sdti: 20 g ch és 297 kcal.

A Facebook-on itt taldlsz meg: fittkonyha.info
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