Készitette: Nagy Maria kisgyermeknevel6- Napsugar bolcséde

Remek id6toltés a szabadban, ha készitiink ugroiskolat.

Készithetjiik masképpen is!




Készitette: Nagy Maria kisgyermeknevel6- Napsugar bolcséde

Rossz id6 esetén a lakasban is megvalésithatjuk az ugréiskolat.

Késziilhet habszivacsbol.

Epitékockabol:
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Készitette: Nagy Maria kisgyermeknevel8- Napsugar bolcséde

Kiad6s mozgas utan johet egy finom étel. ©

Konnyi tirégombéc malnaontettel (cukormentes,gluténmentes)

A turégomboc egy igazi klasszikus, fOételként és desszertként is megallja a
helyét, konnyen €s gyorsan elkészithetd, nem igényel sok elokésziiletet vagy
maszatoldst. A nagy nyari melegben kiilondsen j6 valasztés, ha egy konnytl
ebédet szeretnénk.

Tejfollel az igazi, de higgyétek el, a kertbdl frissen leszedett malndbdl valami
fantasztikus sz0sz készithetd mellé.

Egészségesebb verziokkal régota probalkozom, de az eddigiek koziil ez a
leggyorsabb €s legfinomabb. Amig a hagyomanyos tirégombdc hozzavaloit
allni hagyjuk, addig pont elkésziil.

Hozzéavaldk (15-20 gombo6choz):
« 500 g tdr6
« 0,51viz
« 170 g kukoricadara
. vanilias cukor vagy egy csepp vanilia aroma
« csipet s6
A forgatishoz: piritott dardlt mandula vagy zsemlemorzsa



Készitette: Nagy Maria kisgyermeknevel8- Napsugar bolcséde

A vizet felforraljuk, hozzdadjuk a kukoricadarat és néhany perc alatt jo stirlire
fozziik. Amikor kicsit kihtlt (tényleg csak egy kicsit), hozzdadjuk a tirdt, a
csipet sOt, a vanilids cukrot vagy aromat €s j6 alaposan Osszekeverjiik.
Gombodcokat formdlunk beldle ¢és megforgatjuk az A4ltalunk valasztott
morzsdban. En serpenyében dardlt mandulit piritottam és abban forgattam meg,
de lehet zsemlemorzsa is vagy did, mak, zabpehely. Ki mit szeret.
Hozzavalok a mélnadntethez:

« 200 g mélna

« 1 evOkandl méz
A malnét egy evokandl vizzel €s a mézzel felforraljuk €s néhany percig f0zziik,
kozben kicsit 6sszenyomkodjuk a gytimolcsoket. A végén mentaval izesithetjiik,
nagyon feldobja.
Meleg tirégombdc, hideg szész. Igy a legfinomabb .

Jo étvagyat!




