Suflet

Skladniki

na 2 suflety

Numery przy sktadnikach odwotujq do dodatkowych informacji, pozwalajgcych wybrac
wiasciwe produkty.

2 jajka @
20 g masta klarowanego

40 g maki owsianej ©
180 g twarogu sernikowego @

40 g sera z6ltego
siemig Iniane (np. ztote) do posypania foremki

Wykonanie

Piekarnik nagrza¢ na 190 st. C (tryb gora-dot, bez termoobiegu).

Z6ttko i masto klarowane utrzeé na puszysta mase (najlepiej mikserem).

Doda¢ twardg i make owsiang i doktadnie wymieszac.

Ubi¢ biatko na sztywng piang (ze szczypta soli) 1 delikatnie wymiesza¢ z powstala

Hobde

masg.
Foremki wysmarowa¢ mastem klarowanym i posypa¢ siemieniem Inianym.
Wypehi¢ foremke w 1/3, doda¢ pokruszony zotty ser i uzupetni¢ foremke do 2/3
wysokosci. Nie wypelniamy do konca, poniewaz suflet bardzo wyrosnie.

7. Piec 30 minut w 190 st. C (do zrumienienia).
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Wykonanie (Thermomix)

Piekarnik nagrza¢ na 190 st. C (tryb géra-dol, bez termoobiegu).

Z6ttko i masto klarowane utrzeé na puszysta mase (6 min, obr. 4 z motylkiem).
Doda¢ twardg i make owsiang i doktadnie zmiksowa¢ (10 sek, obr. 3,5).

Ubi¢ biatko na sztywna piang ze szczypta soli (4 min, obr. 4 z motylkiem) i delikatnie
wymiesza¢ z powstalg masg

Foremki wysmarowa¢ mastem klarowanym i posypa¢ siemieniem Inianym.

Wypehi¢ foremke w 1/3, doda¢ pokruszony zotty ser i uzupetni¢ foremke do 2/3
wysokosci. Nie wypelniamy do konca, poniewaz suflet bardzo wyrosnie.

7. Piec 30 minut w 190 st. C (do zrumienienia).

Mobdhde

o o



Wskazowki

@D jajka: warto zadbaé¢ o to, by jajko pochodzito z dobrego zrédta (najlepiej od znajome;j
gospodyni, u ktorej kury chodzg sobie "luzem" i karmione s3 tradycyjnie, a nie gotowg pasza;
jesli jednak nie macie dostgpu do takich jajek, poszukajcie takich z "0" na pieczatce; zottko
jajka, zgodnie z nazwa, powinno by¢ zo6tte, a nie pomaranczowe)

(2 maslo klarowane: najlepiej zrobi¢ je samemu (przepis znajdziecie tutaj); produkty
dostgpne w sklepie maja kontakt z plastikowym opakowaniem i moga by¢ ,,ulepszone” na
kazdym etapie produkcji; wiecej o thuszczach piszemy tutaj

©® maka owsiana: mozna ja zrobié tanio i szybko, mielac potaczone otreby owsiane (ok.
50%) 1 ptatki owsiane (ok. 50%), np. 50 g otrgbow owsianych i 50 g ptatkéw owsianych

@ nabiak: najwazniejsze jest to, by w swoim sktadzie miaty tylko mleko i kultury bakterii (nie
polecam kefirow z dodatkiem bialek mleka i mleka w proszku) oraz Zeby nie smakowaty
opakowaniem, w ktoérym si¢ znajduje lub zaprawa wapienng; my kiedy$ uzywalismy kefiru
Top Tomysl; lepszy jest jednak kefir Wrzesinski; bardzo fajny jest tez Sokolski;
najbezpieczniej jednak kefir zrobi¢ w domu (co jest proste i zajmuje naprawd¢ niewiele
czasu) - jesli si¢ na to zdecydujecie, od razu poczujecie réznice w smaku; przepis podajemy W
tym poscie


https://zezdrowiemmidosmaku.com/single-post/2017/10/24/Mas%C5%82o-klarowane
https://zezdrowiemmidosmaku.com/single-post/2017/10/06/T%C5%82uszcze---zdrowie-czy-niebezpiecze%C5%84stwo
https://zezdrowiemmidosmaku.wixsite.com/blog/single-post/2017/11/08/Domowy-kefir
https://zezdrowiemmidosmaku.wixsite.com/blog/single-post/2017/11/08/Domowy-kefir

