Y NATUR HOUSE &

Kuszkuszos desszert eperrel

. 100 g diéféle (mogyord, did, mandula)

. 100 g kuszkusz

. 150 ml félzsiros tej

o 2 ek. méz

. 400 g joghurt (max. 3% zsirtartalommal)
. 400 g eper vagy mas gyumolcs

Elkészités:

A diéféléket felapritjuk, és a kuszkusszal egyltt serpeny6ben megpiritjuk. Hozzaadjuk a mézet,
elkeverjlik és hozzdadjuk a tejet. Addig f6zziik, amig a kuszkusz megpuhul. Leveseskanallal
tanyérokra tessziik, gy, hogy kis halmot formdzzunk, majd joghurtos eperrel diszitjiik. Mentalevéllel
is diszitjuk.

Tapérték egy adagban: 342 kcal/adag
. Fehérje: 18 %
o Szénhidrat: 56 %

. Zsir: 26 %



