NOI ALOM

1 csésze (130 g) zabpehely

1 csésze (240 g) forrd viz

2 tojas

1 érett, puha banan

fél csésze (120 g) joghurt

50 g olvasztott vaj vagy kokuszzsir, de el is hagyhaté
1 ev6kanal sutépor

1 nagyobb alma

2/3 csésze (80 g) afonya, lehet fagyasztott is

kis stevia, ha szlkséges

Elkészités

Kétféle formaban is elkészitettem, egyben és muffin formaban is. El6szor készitsik el
egy 20x8 cm-es sutéformaban. A zabpelyhet tegyuk egy talba, ontsuk le a forré vizzel,
keverjuk at és hagyjuk allni 5 percig. Mossuk meg a tojasokat langyos, mosdszeres
vizzel, majd egyesével torjuk fel egy talkaba, és ha hibatlan, adhatjuk a zabpehelyhez.
keverjuk jol 6ssze a masszat. A banant egy villa segitségével torjik finom pépesre, és
keverhetjuk is a tésztahoz. Adjuk hozza a joghurtot, késtoljuk, és ha szukséges
édesitsik picit. Az olvasztott vajat is hozzakeverjuk, ha szeretnénk. Johet a sutépor és
alaposan 6sszekeverjik a tésztat. A megmosott almat felkockdzzuk, nem szikséges
hamozni, ha szép a héja. Ha mégis szeretnénk meghamozni, ne dobjuk ki, egyuk meg!
Az afonyaval egyltt keverjlk a tésztdhoz. A sutéformankat vékonyan
,ZSirozzuk/olajozzuk” meg és oOntsuk bele a gyumolcsés masszankat. 180 fokra
elémelegitett sutében 50 percig sutjuk. Hagyjuk kihdini, utana szeleteljuk.

Muffin formahoz az almat lereszeltem, zsiradékot nem tettem bele, 1 kis doboz joghurtot
hasznaltam, afonya helyett mazsola, plusz kis fahéj. Extranak egy kis darabolt mogyoro
a forma aljaba! Kanalazhatjuk is a formakba, nekem 16 db lett beléle. 180 fokra
elémelegitett stitében 35-40 percig sutjuk.



