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A malna gazdag rostban €s
antioxidansokban. Frissen
kivalo C-vitamin forras. Gazdag
A-, B E- és K-vitaminban.
Kiemelked6 a kalium-, a
mangan-, a réz-, avas ésa
magnéziumtartalma.

Elkészités:

A tojasokat szétvalasztjuk és a fehérjéket habba verjuk.

A zabpehelyliszt
gazdag B1-, B5-, B6-
és E-vitaminokban,
asvanyi anyagokban
és rostban.

A zabtej kit(ing
B-vitaminforrés, de
gazdag A-és
D-vitaminban,
kalciumban, vashan
és kaliumban is.

A tojassargakat osszekeverjuk a zabtejjel és az eritrittel, majd beleszitaljuk a liszteket
és a sttéport. Hozzaadjuk a malnat és a meghamozott, felapritott pisztaciat is. Végul

Ovatosan, hogy ne torjik meg a habot, azt is hozzakeverjuk.

A gofristtét felmelegitjik és megkenjik az olajjal. Ha kész, 3-4 evékanalnyi

adagonként, kb. 10 perc alatt megsutjuk a gofrikat.

A recept hozzaadott cukormentes, tejmentes és gluténmentes, természetesen ehhez

garantaltan ilyen alapanyagokat kell hasznalnunk!
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