kehva tekstuuri (ei ole ohulised).
Riisijahust muretainas (aluseks vot-
ta traditsiooniline retsept) tuleb
maitsvam, kui votta 2/; riisijahu ja
1/3 kaerakliisid, ilma kaerakliideta
on riisijahust tainas kova ja kuiv. Li-
saks peaks riisijahu olema kindlasti
valmistatud téisterast, sest lumival-
ge riisijahu kiipsetamisomadused
(ja ka toitevaartus) on kehvemad.

Poodides on miitigil ka valmis
gluteenivabu segusid, millest kiipse-
tamine on algajal kindlasti lihtsam,
kui ise jahusid ja abiaineid kombi-
neerides. Osade suurpoodide ter-
visetoodete riiulitest ning kiilmlet-
tidest voib leida ka iisna hea valiku
gluteenivabu lei-
basid ja monevor-
ra magusatki suu-
poolist.

_ ULLE
HOBEMAGI

toitumisndoustaja

Pohla-banaanimuffinid valge Sokolaadiga (gluteenivabad)

2 banaani

2 muna

100 g kookosrasva

200 g taistera-riisijahu*

12 kl pohli

50 g (100 g) toor-roosuhkrut

2 tl tapiokitarklist**

34 1l (mineraaliderikast) soola

1 kuhjaga tl kiipsetuspulbrit
100 g valget kiipsetusSokolaadi

* Jahu kogus vaib varieeruda, sest see soltub
nii banaanide kui munade suurusest, aga ka
konkreetse jahu omadustest. Jahu tuleks do-
seerida nii palju, et tainas jddks traditsiooni-
lise muffinitaina konsistentsiga — paksem kui
pannkoogitainas, aga véimalik vormi valada.

** Tapiokitdrklis annab gluteenivaba jahu-
ga kiipsetades kiipsetisele parema tekstuuri
(vetruvam ja ei murene nii kergelt), aga see
retsept toimib hdsti ka ilma tapiokitdrkliseta.
Tapiokitdrklist saab looduspoodidest.

Banaanid suruda kahvliga plireetao-
liseks massiks. Vahustada munad
suhkruga ja sulatada kookosrasv. Kui
muffinid on plaanis teha ilma Soko-
laadita, tuleks kasutada suuremat
suhkrukogust, aga kui glasuuriga, siis
vdiksemat. Uldine suhkrukogus on ba-
naani magustamiseks kasutades ikka-
gi hulga vaiksem. Banaanipiiree, koo-
kosrasv ja munavaht segada kokku.

Omavahel segada ka koik kuivai-
ned eraldi kausis ning valada muu
massi hulka. Kdige 16puks valada tai-
nasse kiilmutatud pohlad.

Kiipsetamiseks kasutada muf-
finivorme. Soovitatav on esimesed
20 minutit klipsetada 210 kraadi juu-
res ja viimased viis—seitse minutit 200
kraadi juures.

Muffineil lasta jahtuda. Sulatada
valge Sokolaad ning teelusikaga pan-
na muffinitele miitsid pahe. Kaunista-
da pohlade ja tuhksuhkruga.

AASTAT!




