Blintet

Orok szerelem
lépésrdl lépésre

len élvezet

A Hilton Budapest cukrasza, Gyulavari Gabor, eqy izgazdag, kulonleges,
mégis kdnnyen 6sszedllithatd stiteményt készitett magazinunk szamara.

Malnas-csokis
tartlet

Hozzavalok (8 darabhoz):
A tésztahoz:

- 250 g fehér liszt

+ a nyujtashoz

+ 50 g mandulaliszt

- 100 g vaj + a formakhoz

- 100 g nyirfacukor

- 100 g kokuszzsir

A malnazseléhez:
- 3 db zselatinlap

- 150 g mdlna
- 20 g nyirfacukor
A csokihabhoz:
- 2 db tojas
- 20 g nyirfacukor
- 200 g diabetikus
étcsokoladé
+ 400 ml kokusztejszin

A tésztdhoz vegyitsik el

] a kétféle lisztet, majd mor-
zsoljuk el a felkockazott,
hideg vajjal. Adjuk hozza
a nyirfacukrot a kokuszzsirral
egydtt, és gyors mozdula-
tokkal gyurjuk siméra. Lisz-
tezett deszkan nyujtsuk ki
a tésztdt 5 mm vastagra, és
szUrjunk ki beléle 8 db kort.
Nyomkodjuk azokat egy-
egy kivajazott kosarkafor-
maba, és stsstik 200 fokon
15 percig. Azutan vegyuk ki,
és miutan kihlltek a tortacs-

45 PERC
+HUTES
* XXX KCAL

-

kék, dvatosan szedjuk ki 6ket

a formakbdl.

A malnazseléhez aztassuk
be a zselatinlapokat 50 ml
hideg vizbe. TegyUk labasba
a megtisztitott malnat, to-
vabba a nyirfacukrot, és for-
raljuk fel. A tlizrél levéve pi-
résftsiik a gylimaolcsot bot-
mixerrel, majd passzirozzuk
at egy szitan, és olvasszuk
meg benne a megduzzadt,

kissé kinyomkodott zselatint.

Miutan kihdlt, kanalazzuk
a tortacskak aljdba.

A dia- /
betikus \ff v
étcsokirol kw :
Somogyi-Kovacs -
Anita, dietetikus

Az étcsokoladét mérték-
kel a cukorbetegek is fo-
gyaszthatjak. Figyelni kell
arra, hogy aki érzékeny

a cukoralkoholokra, az
olyan csokit véalasszon,
amiben alacsony gliké-
mids indexu fruktoz (gyi-
molcscukor) talalhaté.
Kutatasok alapjan a ka-
kadban lévé flavonoidok
védd hatdssal birhatnak
a sziv- és érrendszeriink
épségére.

A csokihabhoz vizgéz folott
melegitsik a tojasokat a nyir-
facukorral addig, amig utob-
bi megolvad. Hizzuk le

a tdzrdl, és verjuk kihdlésig.
Ezutén keverjik hozza

a megolvasztott étcsokit,

és dvatosan forgassuk bele

a felvert kdkusztejszint. Végul
habzsédkkal nyomjuk a csoki-
habot a megdermedt mal-
nazselére. Egy kevés malna-
val, néhdny mentalevéllel és
egy-egy csokilappal diszit-
hetjik a sutiket.
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