PETITE GOURMETS
AMERIKAN

Yulafli Muhallebi

Muzlu balli saglikl vegan yulaf muhallebisi. Glutensiz, lif agisindan zengin kahvalfi

veya atigtirmalik 8 dakikada hazir. Kilo kontrolU i¢cin mukemmel.

5 min 3 min 8 min 2 Easy

HAZIRLIK PISIRME TOPLAM PORSIYON ZORLUK

Malzemeler

« 4 yemek kasigi yulaf « 2 cay kasigi kakao
» 1 bardak badem sttt » 1bardak badem

» 2 cay kasigi tarcin « 2dal nane

+ 1muz

Yapilist
o Tabani hazirlayin

Orta boy bir tencerede 4 yemek kasigi yulaf gevregi ve 1su bardag bitkisel sttt birlestirin.

e Tencereyi kisik ateste yerlestirin ve karisim muhallebi benzeri kivama gelene kadar, yaklagik 3-4 dakika tahta kasikla

surekli karistirarak pisirin.



Add flavorings

Tencereyi atesten alin ve hemen 2 cay kasidi tarcin ve 2 cay kasigi kakao tozunu tamamen karisana kadar karistirin.

1 muzu soyun ve catalla pUrlzstz hale gelene kadar ezin, sonra esit dagilana kadar ilik yulaf karisimina katlayin.

Mubhallebiyi sogutun

Karisimi 2 servis kasesine bolin ve oda sicakhiginda 10 dakika sogumaya birakin.

Kaseleri plastik sararla kaplayin ve tamamen soguyana kadar en az 2 saat buzdolabinda sogutun.

Garnitlra hazirlayin ve servis yapin

1 su bardagi bademi klictk parcgalar halinde kabaca dograyin ve servis yapmadan énce her sogutulmus muhallebiyi

dogranmis badem ve 2 taze nane dali ile susleyin.

Besin Degerleri

290 g 458 168 8g 228 39mg

KALORI PROTEIN KARBONHIDRAT YAG LIF SEKER SODYUM

Porsiyon basina

ipuglarl

Daha iyi doku ve kremasilik icin hizli pisen yulaf yerine eski usul yulaf gevregi kullanin.
Yulafli tencerenin dibine yapismasini énlemek ve esit pisirme saglamak igin pisirirken strekli karistirin.

Ekstra zenginlik icin bitkisel stttin yarisini hindistan cevizi kremasi ile degistirin, ancak bunun kalori icerigini

artiracagini unutmayin.

Taze muzun yumusak hale gelmesini ve seklini kaybetmesini énlemek icin muhallebiyi eklemeden énce tamamen

sogumaya birakin.

Dogranmis bademlerinizi servis yapmadan 6nce kuru tavada 2-3 dakika kavurun, bdylece lezzetini artirin ve ekstra

crtirhk katin.

Soguttuktan sonra muhallebi ¢cok koyulasirsa, biraz ilik stt ekleyerek inceltip plrtzstiz hale gelene kadar nazikce

karistirin.
Protein destegi icin, atesten aldiktan sonra bir kepge vanilya protein tozu ekleyin, gerekirse ekstra sut ilave edin.

Farkli lezzet profilleri icin kakao tozu yerine matcha tozu, vanilya 6ztl veya kakule kullanarak lezzet varyasyonlari

yapin.




petitegourmets.com



