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PALACSINTA
REGGELIRE,

NOVENYI
ALAPON?




VEGAN ALMAS PALACSINTA

A tokeletes palacsintateszta, maximalisan novenyi alapon,
kedvenc Alpro This Is Not Mllk zabitalunkkal!

Hozzavalék

3 alma

200g tOnkolybuzaliszt

1 ek stutdpor

2 ek fahégj

1tk s6

300ml Alpro This Is Not Mllk zabital
2 ek olivaolaj

juharszirup

Elkészités

1. Reszelj le kettd almat kezi reszeld seqitsegevel,
a harmadikat pedig vagd fel vekony szeletekre.

2. Szitald at a szaraz 6sszetevoket egy nagy talba, majd ado
hozza az Alpro This Is Not Mllk zabitalt, az olivaolajat es
a reszelt aimat is. Alaposan keverd &ket 6ssze.

3. Meleqits elé egy finoman kiolajozott serpenydt kdzepes
langon. Miutan kellben felmelegedett, tegyél kéralbelll
kettd evdkanal palacsintatésztat a serpenydbe, és
helyezz a tészta tetejére egy almaszeletet. Stsd 1-2
percig, amig apro buborekok jelennek meg a tetejen.
Forgasd meg a palacsintakat es stisd a masik oldalukat is
nagyjabdl egy percig. Melegen talald, tetszes szerint
juharsziruppal vagy akar friss almaszeletekkel.




PALACSINTA KARAMELLIZALT BANANNAL - '

Annyira kOnnyu es habos, hogy egyszerden
megorilsz ezert a reggeli palacsintaert
Hozzavalék

¢ 3 banan

e 300 ml Alpro No Sugars

Cukormentes Mandulaital

4 evOkanal agaveészirup

2 evokanal napraforgdolaj

200 g tonkolybuzaliszt

1 evOkanal sutopor

> evOkanal fahgj
extra gyumalcs a talalashoz

Elkészités

1. Keszitsd el a tesztat. Pepesitsd az egyik banant egy nagy talban,
majd keverd Gssze az Alpro No Sugars Cukormentes Mandulaitallal,
az agavesziruppal és a napraforgdolajjal, amig homogén
masszat nem kapsz.

2. Egy kulon talban szitald 6ssze az 6sszes szaraz hozzavalot, majd
boritsd bele a mandulaitalos keverekbe, es keverd &ssze.

3. Vagd a maradék 2 banant 12 szeletre.

4. Meleqits fel egy enyhén kiolajozott serpenydt kdzepes langon,
és az elsd 3 bananszeletet kb. 30 masodpercig enyhén piritsd meg.

5. Onts 2-3 kandlnyi tésztat a bandnszeletekre, és susd 1-2 percig, amig

a palacsintaalap megdermed, es buborekok pattannak ki a tetejen.
Forditsd meg a kis palacsintat az alatta levo bananszeletekkel egyutt,
és susd a masik oldalat is egy percig.

6. Ismételd meg ezt még 3-szor, amig az 6sszes tészta €s bananszelet
el nem fogy. Talald forron a kedvenc gyumaolcsdddel.
Elkepesztden finom!
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Kulonleges reggeli, ami biztosan levesz majd a labadrol!
Hozzavalok

e 2sargarépa (kb. 150 g)

e néhany szem datolya

e 800 ml Alpro No Sugars
Cukormentes Mandulaital

* 5 evokanal fahéj

¢ 15 evokanal vaniliaaroma

¢ 200 g zabpehely

Talalashoz:
e egy marék porkolt dié
e Mmogyorovaj

Elkészités

1. Hdmozd megqg a sargarépat, reszeld finomra,
es kockazd fel a datolyat is.

2. Ontsd egy labasba az Alpro No Sugars
Cukormentes Mandulaitalt, add hozza a sargarepat,
a datolyakat, a fahéjat €s a vaniliaaromat. Kis langon
5-10 percig ovatosan f6zd, idénkent keverve, amig
a sargarépa megpuhul.

3. Add hozza a zabpelyhet, és kevergesd addig, amig
a zabkasa sUr(sddni nem kezd. Vedd le a tlzrdl,
és adj hozza meg egy keves mandulaitalt, ha tugy
gondolod, hogy tal sard.

4. Szedd ki tanyérokba, majd szord meg a tetejiuket
a porkolt didval. Addig edd, amig meleg!



BROWNIE SOLT ZABKASA

Zabbol zab-alom!

Hozzavalék

e 500 ml Alpro No Sugars Cukormentes Kékuszital
2 banan, plirésitve

80 g mandulakrém

2 evokanal kokuszolaj, megolvasztva
1 evékanal vaniliaaroma

25 g kakaopor

1 evbkanal lenmag, 6sszezlzva
330gzab

1 korte

2 evokanal juharszirup

40 g vegan étcsokoladé forgacs

Elkészités

1. Melegitsd el a sttot 180°C-ra, mikdzben egy sutdformat
kdkuszolajjal kikensz.

2. Ontsd bele az Alpro No Sugars Cukormentes Kokuszitalt,
majd add hozza a pépesitett banant, a mandulakrémet,
a kokuszolajat és a vaniliaaromat. Az egeszet alaposan
keverd Ossze.

3. Add hozza a kakaot, a lenmagot és a zabot, majd ismeét
alaposan keverd 6ssze.

4, Szeleteld fel vékonyan a kortét, és rendezd el szépen
egy retegben az egész tetejére. Locsold meg |
juharsziruppal, €s szord ra a csokoladeforgacsot. '

5. SUsd 40 percig. Sutes utan egy extra adag juharsziruppal
talald, és mertlj el benne, amig még meleg!
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PINK SWEETHEART SMOOTHIE

Pink finomsag Alpro No Sugars Cukormentes Mandulaitallal
bogyos gyumolcsokkel és bazsalikommal

Hozzavalék
e 200ml Alpro No Sugars

Cukormentes Mandulaital |
409 eper

45¢g afonya

40g malna

friss bazsalikom

menta levelek

Elkészites

1. Vagd fel a gyumaolcsoket, ha nem eleg aprok.

2. Dobd mindet a turmixgepbe a
bazsalikommal egyutt.

3. Add hozza az Alpro No Sugars
Cukormentes Mandulaitalt.

4. Turmixold dssze, 6ntsd ki egy poharba és elvezd!
A tetejére tegyel néhany mentalevelet egy
kis extra frissessegeért.




ZABOS SMOOTHIE BOWL

Szereted a gyors es eqyszerti reggeliket? Probald ki ezt az Alporo No Sugars
Cukormentes Zabitallal keszilt minden-egyben bogyos gyumaolcskevereket,

Hozzavalok

e 300ml Alpro No Sugars Cukormentes Zabital ;
e 500 g fagyasztott eper, malna és afonya keveréke

1 banan

¢ 1 evOkanal maca por
* 1 evokanal mogyorovaj
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Tetejére

¢ 3 evokandl chia mag és kdkuszreszelék keveréke.
o 8eper

e egy marék afonya

e extra mogyorovaj

Elkészités

1. Tedd a fagyasztott bogyokat, a banant, a maca
port €s a mogyorovajat egy turmixgepbe.

2. Ontsd hozza az Alpro No Sugars
Cukormentes Zabitalt.

3. Turmixold simara. Ha tul folyds, adj hozza meg
nehany bogyos gyumaolcsét. Ha tul surd, adj hozza
meg egy kicsit a Zabitalbdl.

4. Ontsd egy talba, és szoérd meg eperrel, afonyaval,
chia maggal és kokuszreszelékkel, majd befejezesul
tegyél ra eqgy extra adag mogyordvajat.

Ebreszt®, ébresztd, izZlelébimbok!
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