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SUTTE YUMURTA

Michael Montignac

1/2 LT SUT (LIGHT)

5 YUMURTA SARIS

2 GORBA KASIGI FRUKTOZ
1 CUBUK VANILYA

S0tu iginde vanilya gubugu ile birlikte isitin. llinmaya birakin. llininca vanilya gubugunu ¢ikarin. Yumurta sarilarini
¢irpin ve bunlari ilik siite katin. Fruktozu da ilave ettikten sonra harcinizi firina dayanikl 5 kaseye paylagstirin.

Bu késeleri 2 cm yiksekliginde icinde sicak su bulunan firin tepsisine yerlestirip, 180 derece isitiimis firnda 30
dakika pisirin.

Sonra 3 saat buzdolabinda tutun. Késelerin iginde soguk servis yapin.

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 Griinlerde de fruktoz kullanilir.
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