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+MINDENMENTES” ZSERBOGOLYO
Kulonosebb siitési tudomanyt nem igényel, konny( elkésziteni és hamar meg is van!

Hozzavalodk kb. 18 db golyéhoz:

100 g gluténmentes zabpehely

120 g natur daralt did

70 g eritrit

100 g natur cukormentes sargabaracklekvar vagy barmilyen iz(i, én malnas-ribizliset hasznaltam
20 g olvasztott kokuszzsir

1/2 tk 6rolt fahéj

100 g min. 70 %-os étcsokoladé

1 tk kékuszzsir

Elkészités:

A zabpelyhet és az eritritet egy apritogépben ledardlom, majd hozzdadom a dardlt diét. Még jobb, ha
az egész didszemeket kissé meg tudjuk porkaolni el8tte és Ugy daraljuk le. Johet hozza egy kevés fahéj,
aztan az olvasztott kdkuszzsir és a sargabaracklekvar. Szerencsés helyzetben vagyok, mert Rozsi
mamitdl mindig kapunk finom hazi készitésl lekvarokat. A hozzavaldkat alaposan elkeverem és
hagyom allni egy negyed 6rat, hogy a zabpehely is jol beszivja a nedvességet. Golydkat formazok
belble és h(itObe teszem egy fél érara vagy Orara. Az étcsokit egy teaskanalnyi kdkuszzsirral vizg&z
felett felolvasztom, és ebbe forgatom a golydkat. A tetejiiket kevés apritott didval diszithetem, majd
ismét h(it6be dugom, hogy a csoki megdermedjen rajta.

MEZESKALACS CUKORBETEGEKNEK (IS)

Hozzavalok: (kb 48 db-hoz)

150g teljes ki6rlésa liszt

100g finomliszt

70g vaj

70g eritrit

mézeskalacs fliszerkeverék izlés szerint
fahéj és csipet sé

2 kisebb tojas+ 1 tojas a kenéshez

1 kk szédabikarbona

1-2 ek hideg viz, ha szlikséges

Elkészités:

A liszteket kimérjuk és egy talba tessziik, hozzaadjuk a szédabikarbdnat és a csipet sot is. Egy masik
talban a puha vajat 6sszekeverjiik az eritrittel, fliszerekkel, majd beleitjiik a tojasokat és
csomdémentesre keverjik. A lisztes adag kdzepébe egy kis kratert formalunk, majd abba 6ntjlk bele a
tojasos masszat. Kézzel ruganyos tésztat gydrunk beldle, ha nem elég lagy, 1-2 evOkanal hideg vizet
tehetlink hozza. Lisztezett deszkan 0,5 cm-re kinyujtjuk és tetsz8leges formakat szdrunk ki bel6le.
Felvert tojassal lekenjik majd 180°C-on 5 percig sutjuk.

1 mézeskaldcs figura energia- és tdpanyagtartalma (48 figura esetén):

31 kcal, 1g fehérje, 1g zsir, 3g szénhidrat



