SUTEMENYEK ES MUFFINOK

Szénhidratcsokkentett muffin
zabrostbdl, citrom iz{ ontettel

Ez a puha, szénhidratcsokkentett muffin blzaliszt helyett zabrostbdl készul.
A kih(lt muffinokra f6zés nélkil készil6 citromos krém kertl, amely
opcionalisan kakadbab-torettel vagy olvasztott cukormentes étcsokoladéval
diszithetd.

Mennyiség: 6 darab muffin 158,6

12,8 g Rost

1,5 g felszivodé szénhidrat
kcal

5,0 g Fehérje

MINDEN, AMIRE SZUKSEGED LESZ
Hozzavalok

A muffinhoz:
« 3 db tojas

« 50 g olvasztott vaj

* 50 g Fibriya Cukorhelyettesité

« 1 tedskanal Fibriya Méz iz( eritrit

« 2 csapott teaskanal Fibriya Sttépor

« 1 tedskanal fahéj

* 50 ml tej

« 10 g Fibriya Vilagos utifti maghéj liszt
« 50 g Fibriya Zabrost

A citromos krémhez:
¢ 50 g Fibriya Citrom iz{ zselépor

* 100 ml tej
A diszitéshez (opcionalis):

» Kakadbab toret vagy olvasztott
cukormentes étcsokoladé

LEPESROL LEPESRE

Elkészités

1.

Keverd 6ssze alaposan a nedves hozzavalOkat és az izesit6ket:
a tojasokat, az olvasztott vajat, a tejet, az édesitéket, a siitéport
és a fahéjat.

Egy kilon talban keverd el a Fibriya Vilagos utifi maghéj lisztet
és a Fibriya Zabrostot. Ezt a szaraz keveréket add hozza a
nedves masszahoz, és dolgozd csomoémentesre.

A kész masszat adagold muffinformékba.

. Susd 160 °C-ra elémelegitett stit6ben, légkeverés nélkil 45

percig. Ha megsult, hagyd teljesen kihdini.

. Amig a muffinok hiinek, készitsd el a citromos krémet. Szérd a

Fibriya zseléport egy szaraz talkaba, majd folyamatos keverés
mellett 6ntsd hozzé a tejet. Nem sziikséges f6zni, par perc alatt
hidegen is strd krémmé valik.

. Akihdlt muffinok tetejére csurgasd ra a krémet, végul szérd meg

kakadbab torettel.
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Tapérték
Tapanyag
Energia
Energia
Zsir
— amelybdl telitett zsirsavak
Szénhidrat
— amelybdl cukrok
— amelybdl poliolok
Felszivodo (nettd) szénhidrat
Rost
Fehérje
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k
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100 g
158,6 kcal
655,7 kJ
1199
6,69
18,59
1,39
17,09
159
12,89
509

0,19

1 muffin
141,8 kcal
586,3 kJ
10,6 g
5949
16,59
119
15,2 ¢
1,349
11,449
459

0,19


https://fibriyareceptek.hu/receptek/szenhidratcsokkentett-muffin-zabrostbol-citrom-izu-ontettel/
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