Kdkuszos koles felfujt sargarépa lekvarral
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Hozzavaldk:
20 dkg koles 4 evBkanal stevia 1 kg sargarépa
250 ml kékusztej 1 csomag stitépor 1 citrom
4 tojas 1 kavéskanal 10 ev6kanal stevi

4 evBkanal kokuszreszelék  kdkuszzsir

Elkészités:
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A kolest 200 ml vizben félig
megf6zzik. Ezutan hozzdadjuk a
kdkuszreszeléket, és
kékusztejben puhdra

f6zzlk. Félretessziik kicsit
meghdlni.

A kissé meghlilt kbleshez
hozzakeverjik a tojassargajat,
sitGéport, és nagyon ovatosan a
tojasfehérje habot.

30 perc el6készités
40 perc slités
Nemcsak rizsfelfujt létezik.
Glutén és laktézmentes felfujt alacsony
cukortartalommal.

Ki gondolna, hogy izletes lehet a koles
ilyen modon. Pedig az.

Egy h6alld edényt kikenlink
Szétvélasztjuk a tojasokat, a kdkuszzsirral, és beleontjiik a

fehérjét kemény habba ‘ ‘; b ) . L5
verjik. 4 ; : 180 C-os elémelegitett sit6ben 40

\ s : ' percalatt arany barnara sutjuk.

A sargarépat felkarikazzuk és egy
kevés vizzel a reszelt citromhéjjal és
a kicsavart citromlével puhdra
f6zzlik. Botmixerrel plirésitjuk és
hozzatesszik az édesitét. Az egészet
j6 alaposan 6sszeforraljuk.

A tojdssargdjat a stiviaval
habosra keverjik.
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