Sekersiz Mozaik Pasta

Sekersiz yulaf, muz ve kakao ile Turk mozaik pasta. Saglikli, dustk karbonhidratl tath

15 dakikada hazir. Cay saati icin mikemmel!

135min 15 min 4 Medium

HAZIRLIK TOPLAM PORSIYON ZORLUK

Malzemeler

3 bardak yulaf 5 yemek kasigi kakao

1 bardak sut 0.75 bardak pekmez

2 muz

Yapilist

Yulaf tabanini hazirlayin

1 su bardagi sttt kaicuk bir tencerede orta-dustk ateste sicak olana kadar ama kaynatmadan yaklasik 2-3 dakika
isitin. Sicak sttt buyuk bir kasenin icindeki 3 su bardagdi yulaflin Gzerine dokin ve karistirin. Yulaflar yumusayana ve
stttin cogunu absorbe edene kadar 10 dakika bekletin.



Cikolatali karisimi yapin

2 muzu orta boy bir kasede ¢atalla soyun ve hic topak kalmayacak sekilde tamamen plrtzstz hale gelene kadar

ezin. 5 yemek kasigi kakao tozu ekleyin ve iyi karisana ve kuru kakao gérinmeyene kadar karistirin.

Add sweetener

Cikolatali-muzlu karigima 0.75 su bardagi meyve surubu dokin ve karigim renk ve kivam olarak homojen olana

kadar iyice karistirin.

Malzemeleri birlestirin

Yumusamis yulaf karisimini cikolatali karigima ekleyin ve tim malzemeler esit dagilana ve hi¢ ¢izgi kalmayana kadar

buyuk bir kasik veya spatula kullanarak katlayin.

Karigsimi sekillendirin
Karisimi buyuk bir plastik folyo yapraginin Uzerine aktarin. Plastik folyoyu kullanarak karisimi yaklasik 8 in¢

uzunlugunda siki bir rulo haline getirin, folyonun uglarini bukerek kapatin.

Sogutun ve servis edin

Sarili ruloyu dokunuldugunda sertlesene kadar buzdolabinda 2-3 saat sogutun. Sarili kismini agin ve keskin bir
bicak kullanarak 1in¢ kalinliginda dilimler halinde kesin. Hemen servis edin veya buzdolabinda kapali olarak 3 gtine

kadar saklayin.

Besin Degerleri

160 48 28g 38 58 128 25mg

KALORI PROTEIN KARBONHIDRAT YAG LIF SEKER SODYUM

Porsiyon basina

1pug1ar1

Maksimum dogal tatlilik ve kolay ezilme icin cok olgun muzlar kullanin. Kabuktaki kahverengi lekeler optimal seker

iceriginin gdstergesidir.

Sutl yavasca isitin - kaynamasina izin vermeyin ¢ctnkd bu yulafiarin dokusunu etkileyebilir ve fazla yumusak hale

getirebilir.

Plastik folyo ile sararken, hava kabarciklarini gcikarmak ve dilimlemesi daha kolay kompakt bir sekil olusturmak icin

sikica bastirin.

Daha temiz kesimler ve daha iyi sunum icin dilimlemeden énce pastanin oda sicakliginda 10-15 dakika

dinlenmesini bekleyin.

Kesimler arasinda sicak suya batiriimis keskin bir bicak kullanarak pastanin yapismasini ve ufalanmasini énleyin.



Ekstra zenginlik icin karisima badem veya fistik ezmesi gibi bir yemek kasigi kuruyemis ezmesi ekleyin.
Sogutmadan énce karigsimi tadin ve gerekirse stevia veya ilave meyve surubu ile tatliligr ayarlayin.

Sekillendirirken yapismayi 6nlemek ve temizligi kolaylastirmak icin calisma ylzeyinizi parchment kagidi ile kaplayin.
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