Recept

A legtdbb embernek nincs sok ideje, se tiirelme, és szeret hamar tal lenni a
hazimunkan. Neked sem lesz szlikséged sok tirelemre, ha kevert tésztat készi-
tesz. Semmi hokuszpokusz, semmi extra hozzavalo, minimalis eldkésziilet,
keves mosogatnivald, és imadni fogjak. Gyerekbarat mind az elkészités, mind
a fogyaszthatdsag tekintetében. Olyan ez a slitemény, mint a modern mesék
hésndje: gyors, divatos, vigydz az egészségre ¢és nagyon sokoldalu. Ez a re-
cept még a szamolas hasznos ismeretét sem varja el toled: csak fogj egy bdg-
rét, és mérd ki azzal a hozzavalokat! Es nem utolsésorban: a fehér cukrot (ré-
pacukrot) és a fehér lisztet is lecserélheted egészséges hozzavalokra - igy az
egészségedért is teszel valamit. Szlik egy oOra, és mar készen is van a siite-

mény.

Hozzavalok:

Afonyas

zabpelyhes keksz




—

Hozzavalok

« fél bogre teljes kidrlési bﬂzaliszt_\
« fél tedskandl szédabikarbéna

« fél tedskandl stitépor

1 csipets6 —

« 1 teaskanal fahéj

« 1 db tojés

« 5 ev6kanal nyfrfacukor vagy méz
« 10 dkg puha vaj

« 1 bégre zabpehely &
« 1 marék aszalt voros afonya @
« aprora vagott csokoladé tetszés szerint

Elkészités

. 180 fokra elére felmelegitjiik a stitét.

Egy nagy télban 6sszekeverjiik a lisztet

a stitéporral, sz6dabikarbéndval és a fahéjjal,
aztan félretesszik.

A puha vajat és a cukrot kézi robotgép
segitségével habosra keverjiik, majd
beleitjiik a tojast.

Robotgéppel alacsony fokozaton lassan
keverve, kanalanként hozzaadjuk a lisztes
keveréket, és simdra dolgozzuk.

Fakanadlra valtunk, és a masszaba Q
belekeverjiik a zabpelyhet, az aszalt 4fonyat

és a csokit.
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Elkészités

6. Azelkészilt tésztat L.
lefedjiik, és legalabb
30 percig pihentet]iik.

7. Sutdpapirral bélelt tepsibe dionyi adagokat
potyogtatunk eqgymastél tavol, majd
kilapitjuk 6ket (erre a célra a legalkalmasabb
egy egyenes alju pohdr).

8. Forré siitében 10-12 percig sitjuk,
de figyelni kell, nehogy odaégjen!

w A tésztat hag{hatod egy éjszakdra a hdtoben
siités elott, akkor me?[)u ul benne a zabpehely,
ha igy jobban szerete



