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LIMONLU VE ELMALI FLAN

Michael Montignac

4 YUMURTA SARISI

1YUMURTA

3 CORBA KASIGI FRUKTOZ

2 GOLDEN ELMA, SOYULMUS (400 GR)
12LIMON )

3 CORBA KASIGI TEREYAG

Yumurta sarilarini, bir tam yumurtayi ve fruktozu ¢irpin. igine limon kabugu rendesi ve limonlarin suyunu da
ekleyin. Harciniz bir siizgegten gegirin.

Elmalari ince ince rendeleyin ve harciniza karistirin. Harcinizi 4 tane firina dayanikli yaglanmig kaseye koyun. Bir
tepsiye yerlestirin ve 190 derece isitiimig firnda 30 dakika pigirin. Tersytz edin. llik veya soguk ikram edin.

Not: Fruktoz: Bu sifir kalorili aspartam veya sakarin tirl yapay seker degildir. Meyve sekeridir ve seker hastalari
icin satiimaktadir. Seker hastalari i¢in yapilan ¢ikolata, marmelad gibi Grlinlerde de fruktoz kullanilir.
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