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Alergenoak Aukerak

g Zereal (¥) Beganoa

0 rautzak B Glutenik gabe

Osagaiak Orerako Osagaiak Betegarrirako
250 g gozogintzako irin 600 g gaztanbera

Arrautza bat 4 arrautza

20 g txerri-gantz giro- 220 g azukre

tenperaturan Mendafin freskoa

2 koilarakadatxo anis-likore
Limoi baten birrindura
35 g azukre
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Prestatzeko modua

1. Berotu labea aldez aurretik 180 2C-tan. Nahasi orerako osagai guztiak
eta oratu. Egin bola bat eta utzi jalkitzen, estalita, 25 minutu inguru.
Zabaldu orea moldean.

2. Irabiatu arrautzak azukrearekin batera eta erantsi, poliki-poliki,
gaztanbera eta mendafin-hostoak fin xehatuta.

3. Berotu labean 180 eC-tan 55 minutuz. Atera labetik eta utzi hozten.

4. Zerbitzatzeko, hautseztatu gainaldea glas azukrez eta apaindu
mendafin-hostoz.

Aukerak

Bertsio beganorako, gaztanberaren ordez gazta beganoa erabil daiteke,
arbendola-gaztanbera, kasu, eta txerri-gantzaren ordez oliba-olio birjina
estra. Orerako arrautzen ordez, liho-hazi ehoak, eta betegarrirako
arrautzen ordez zeta-antzeko tofu irabiatua.

Glutenik gabea egiteko, gozogintzako gari-irinaren ordez glutenik gabeko
irin-nahaskia erabiltzen da: olo- eta arroz-irina txitxirio-irin apur batekin,
esaterako.

Fedsina, Yaslo—igandean pafarril presppfsen
;/wv; W W/M/, M]é rr AN /ﬂfm //A/

LIFE HEALTHY PLANET DIET esta cofinanciado
con fondos de la Union Europea a través del
Programa LIFE (LIFE 20/NGO4GD/ES/0003)

VIDASANA




