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KURU UZUMLU VE LABNELI FLAN

Michael Montignac

100 GR KURU UzUM

250 GR LABNE

3 YUMURTA _

4 YAPRAK JELATIN

1/2 BARDAK SUT

2 CORBA KASIGI FRUKTOZ

Kuru Gzdmleri bir gece dnce Uzerlerini 6rtecek kadar su ilavesiyle sismeye birakin.

Yumurta sarilarini ¢irpin, bunlara labneyi ve fruktozu ekleyin. Yumurta aklarini kar képugu gibi ¢irpin ve bu
képugu kasik kasik ilk islatiimig karisiminiza yedirin.

SOtu isitin ve icine dnceden islatiimig ve sikilmig jelatinleri katin. Bu situ de ilk karigsiminiza ekleyin. En son iyice
sUzulmOs kuru Gzdmleri katin ve iyice karigtirin.

Bu harcinizi bir yuvarlak kek kalibina dékin. 220 derece isitiimis firnda 25 dakika pigirin.

lik veya soguk servis yapin.

Not: Fruktoz: Bu sifir kalorili aspartam veya sakarin tir( yapay seker degildir. Meyve sekeridir ve seker hastalari
icin satiimaktadir. Seker hastalari igin yapilan ¢ikolata, marmelad gibi Urlinlerde de fruktoz kullanilir. Montignac
tatllarda yapay seker degil fruktoz dnermektedir.
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