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Hazi almastaska élesztomentes tésztabol,
cukormentesen

Ternai Gabriella receptje

= Kilénleges iz, teljes kiérlésli, cukormentes édesség. Az elsé ranézésre szokatlannak tiind, kissé
tomor, sbététbarnas szinli puha tészta nagyon kellemes izvilagot nyujt. Mivel a tonkdlyliszt édeskés, a
hajdinaliszt kissé kesernyés aromaju, az izek egymast kiegészitve kuldnleges harmoniat nyujtanak. A
Naturwell almastaska a finomitott szénhidratbdl és cukorral készilt édességek alternativajat nyuijtja.

Alaptészta:

= 30 dkg héjaban fétt, attért krumpli

= 50 dkg bio ténkélyliszt (bioboltban beszerezve vagy a gabonat[konyhai malommal|megérélve)
= 20 dkg hajdinaliszt (bioboltban beszerezve vagy a gabonat konyhai malommal megérdlve)

= 1 dl min&ségi étolaj vagy hidegen sajtolt olivaolaj

= 2.5 dl langyos viz

= 3 evOkanal szezamso (vagy 1 evékanal sé és 2 evbékanal 6rolt szezammag)

= 1 csapott teaskanal szédabikarbona (esetleg friss citromlével meglocsolva)

Toltelék:

Meghamozott, kockara vagott, kevés vizben (inkabb gbézben) folyamatosan kevergetett, kb. 2-3 perc
alatt megparolt alma.

A tészta hozzavaloit 6sszekeverjik, és alaposan atgyurjuk, mely altal egy konnyen kezelhetd tésztat
kapunk. A tésztat kis adagokban vékonyra nyujtva, késsel kb. kéttenyérnyi formakra osztjuk. A forma
egyik felére a parolt, kihdlt, majd fahéjjal megszoért almat helyezzik. A tészta masik felét rahaijtjuk,
majd a széleket villaval lenyomkodjuk. A tetejét megszurkaljuk, hogy a g6z sltéskor tavozni tudjon.
Elémelegitett sttében 180-200°C-on készre sutjuk. Amikor langyosra hiilt, félbe vagjuk, és kevés
mézet racsurgatva talaljuk.

= Ha marad a tésztabdl, abbdl tenyeriinkben golydkat formalva, majd kissé meglapitva pogacsat
suthetlink, amelynek tetejére el6zéleg (izlés szerint) kbmény-, tok-, napraforgd- vagy szezammagot
szorhatunk.

= Ha sosabb izre vagyik, a tésztabdl répas kifli is készithetd > lasd a[Naturwell Receptek|kdzott!

Sok 6romet kivanunk a sajat készitésii almastaskakhoz!
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