DIETAS TUROGOMBOC

1 gombdcban 115 keal, 5,5 g zsir, 7,8 g szénhidrat, 8,1 g fehérje talalhato.

Elkészitési id6: 20 perc.

HOZZAVALOK 9 GOMBOCHOZ:

25 dkg zsirszegény turd, 6 evokanal ledaralt zabpehely, 1 tojas, 5 dkg daralt mandula. Tetejére: 1 dl
zsirszegény tejfol 1 evékanal eritrittel édesitve.

ELKESZITES:

A tarét elkeverjiik a tojassal, és a daralt zabpehellyel, majd 10 percig pihentetjik. Ezutan gombdcokat
formazunk a masszabdl, és forré vizben addig f6zzik, mig feljonnek a viz tetejére. Leszirjik a
gombécokat és daralt manduliba forgatjuk. Edesitett tejfollel kinaljuk. Fz a mennyiség 9 gombécot tesz
ki. J6 étvagyat!
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