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Bar- och dppelcobbler med lagt Gi

En blodsockervénlig dessert med antioxidantrika badr och dpplen med en fullkornstéckning.
Perfekt for att stilla sétsug utan blodsockerspikar.

Forberedelse: 15 min Tillagning: 30 min Totalt: 45 min Portioner: 6

GL 16.4/ Gl 53

Ingredienser

farska hallon

farska blabar

hackade applen
turbinado- eller farinsocker
mald kanel

citronskal

citronsaft

majsstarkelse

aggvita fran stort agg
sojamjolk

salt
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vaniljextrakt
turbinado- eller farinsocker

fullkornsvetemjol

Instruktioner

Step 1

Varm ugnen till 175°C. Férbered sex individuella ugnsékra ramekinformar (cirka 1,5-2 dI
vardera) genom att latt spraya insidan av varje form med matlagningsspray for att férhindra
att det fastnar.

Step 2

Blanda de farska hallonen, blabaren och hackade applena i en medelstor bunke. Tillsatt 2
matskedar turbinado-socker (eller erytritol som erséattning), mald kanel, citronskal och
citronsaft, och vand férsiktigt tills frukten &ar jamnt tackt med kryddorna.

Step 3

Stré majsstarkelsen (eller mandelmjél som erséttning) dver fruktblandningen och rér
ordentligt tills den &r helt inblandad och inga vita strak aterstar. Detta kommer hjélpa till att
fortjocka fruktsaften under graddningen. Stall bunken at sidan medan du férbereder
tackningen.

Step 4

| en separat ren bunke, vispa aggvitan kraftigt tills den blir skummig och nagot ékad i volym.
Tillsatt den os6tade sojamjolken, salt, vaniljextrakt, aterstdende 1,5 matsked turbinado-socker
(eller erytritol som erséattning) och fullkornsvetemjélet.

Step 5

Ror tackningsblandningen med en sked eller visp tills alla ingredienser ar val blandade och
du har en slat, hallbar smet utan mjélklumpar kvar. Konsistensen ska vara liknande tunn
pannkakssmet.
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Step 6
Foérdela bar- och dppelblandningen jamnt mellan de sex férberedda ramekinformarna och fyll
varje form till cirka tva tredjedelar. Hall forsiktigt fullkornstackningen over frukten i varje
ramekinform och bred ut férsiktigt med baksidan av en sked om det behdvs for att tadcka ytan

jamnt.

Step 7
Placera alla ramekinformar pa en stor plat med kant for att fanga upp eventuella droppar och
gora hanteringen enklare. Placera platen i den férvarmda ugnen pa mittenhyllan.

Step 8
Gradda i cirka 30 minuter, tills fruktfyliningen bubblar kraftigt runt kanterna, frukten &ar mjuk
nér den sticks med en gaffel, och tdckningen har blivit gyllenbrun och studsar tillbaka nér den
latt trycks pa. Ta ut ur ugnen och lat svalna i 5-10 minuter innan servering varm. Varje

ramekinform &r en portion.
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