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Ertékelés kivalasztasa Még nincs értékelve

Mérték

Hivhatnank akar Miizli szeletnek is. De erre mar Garffyka elnevezte, ezért az én verziom az Energiaszelet nevet
kapta. Sokszor készitett recept, de szanom-banom b?ndémet, nincs pontos receptiram.

Készitése csak Ugy érzésre. Ezért jobb Garffyka receptje , mert ott talalhaté pontos mennyiség is.
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Tudom hogy van benn cukor, de egyrészt szabalyozhaté a mennyisége, masrészt oldott allapotban van a
szénhidrat, igy a szervezet masként is dolgozza fel.
Az anyagokat mi valasztjuk, igy biztosak lehetiink abban, hogy nem esziink semmi olyat, amit nem szeretnénk.

Felhasznalhat6 alapanyagok, vagyis amit mi szoktunk bele rakni:

- szezdmmag, lenmag, tok és napraforgd mag, ezek késsel egy kicsit megvagva,
- zabpehely, dié, mogyoré, mandula ez is egy kicsit durvara apritva,

- corn flakes, mézes puffasztott rizs, csokis gabonapehely, ezek kézzel megtorve,
- grilldzs morzsa, puffasztott rizs,

- mazsola, aszalt meggy, afonya, alma, barack és szilva, szintén késsel apritva,

- kandirozott citrus és narancs kocka, citromhéj, reszelt csokoladé.

F?szerezése:

- nagyon fontos dsszetev? egy csipet (citromos) s6
- gybémbér, szegf?szeg, fahéj, anizs vagy,

- mézeskalacs, almas rétes f?szerkeverék

- vanilia kivonat, citrom kivonat,

kot?anyagok:

- méz, (barna) cukor szirup, vagy szirup édesit?szerrel
- vaj, margarin, kékuszzsir
- teljes ki?rlés? rozsliszt

A vagott, apritott magokat, gyiimolcsoket egy nagy talba halmozzuk, és annyi liszttel hintjik meg, hogy ha
Osszekeverjik, akkor mindent vonjon be. Ez kb. 3-4 ek liszt.

A mézet megmelegitjuk, ha szirupot készitlink, ahhoz a cukrot a vizzel 6sszef?zziik, majd a t?zr?l levéve
hozzakeverjik a zsiradékot.

A folyadékot a lisztes keverékhez adom, jol 6sszekeverem.
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Egy kiolajozott tepsibe (lehet alufoliaval kibélelni), teritem, majd a kis segédeszkdzzel belepréselem. Nem siitém,
ink&bb csak széaritom, 140-150 C-on, vigyazva hogy ne égjen meg.

Idealis tizéraira vagy uzsonnara, vagy csak Ugy ragcsalni, de celofanba bujtatva, akar gasztro ajandék is lehet.
A sok mag és szaritott gyimolcs aranya valtozé, igy mindig mas iz? készl.

Jo étvagyat hozza!

Max

http://maxkonyhaja.blogspot.com/

Szerz? a Flag Polgari M?hely tagja
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DR. DRABIK JANOS

100 EVVEL "RIANON UTAN

DVD

Ajanlé
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