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(&) PRIMA MEDICA | =c¢szstcosoront
Receptminta, az Allergiamentes Eletért Alapitvany gluténmentes receptversenyéhez
Kokuszos kolesfelfujt

Konnyd, egészséges slitemény, a kbles gazdag B-vitaminokban, asvanyi anyagokban, rostokban.
Tokeéletes reggeli lisztérzékenyek szamara is.
Hozzavaldk:
e 20 dkg koles
¢ 10 dkg kokuszreszelék
o 1|tej
e 6 db tojas
¢ 6 ek stevia
e vaniliarud
e csipet s6
Elkészités:
1. Akolest 3-szoros mennyiségi tejben mérsékelt langon, fedé alatt megfézzik. Kb 15-20
percet igényel a kdles megpuhulasa. Tejberizs allagunak kell lennie.
2. Miutan levesszik a tlzrél 15 percig fedd alatt pihentetjik, majd kivesszik a labasbdl és
hagyjuk kig6zdIni.
3. Ha mar langyos, akkor a tojasok sargait kikeverjuk steviaval (lehet cukorral is), melyet a
koleshez keveriink, hozzaadjuk a kdkuszreszeléket, vaniliarud kikapart belsejét vegull a
tojasok kemény habjaval lazitjuk a masszat.
4. Egy tepsit kikenlink vajjal, meghintjik zsemlemorzsaval és beledntjik a kdleses
keveréket.
5. 160 fokra elédmelegitett sutébe rakjuk és 30-40 perc alatt aranybarnara sitjuk.

Elkészitési id6: 90 perc
Adag: 6-8
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