SUTEMENYEK ES MUFFINOK

KETO-PARNA

Ropogos keto chipsbdl késziilt, kiviil aranybarna, belul puha kis parnak.
Egyszeri s6s finomsag, ami uzsonnara vagy ropogtatnivalénak is tokéletes.

@9
Mennyiség: 8-10 darab 172,8 2,4 g felszivodé szénhidrat 9,5 g Rost
kcal
9,3 g Fehérje
MINDEN, AMIRE SZUKSEGED LESZ LEPESROL LEPESRE
Hozzavalok Elkészités
« 3 db tojas 1. Keverd 6ssze a tojasokat a gordg joghurt és tejfél keverékével,

L e add hozza a st6port, a s6t és az aproéra tort keto chipset.
¢ 1 kdvéskanal sutépor

2. Végll dolgozd bele a Fibriya Pékstitemény Rostmixet, majd

« 100 g gorog joghurt és tejfol keveréke gylrd 6ssze a tésztat.

* 1 csipet s6 3. Nyujtsd ki, vagj bel6le kis parnakat, és helyezd siit6papirral
¢ 20 g keto chips bélelt tepsire.
« 60 g Fibriya Péksiitemény Rostmix 4. Kend meg felvert tojassal, majd szérd meg a félretett chips
morzsaval.
A tetejére: . . . ) ) .
« 1 tojas 5. El6melegitett, 180 °C-os sutében siisd 20-25 percig, amig

aranybarna lesz.
* 5 g chips morzsa

Tapérték
Tapanyag 100 g 1 parna
Energia 172,8 kcal 84,5 kcal
Energia 719,1 kJ 351,9 kJ
Zsir 11,89 5849
— amelybdl telitett zsirsavak 549 279
Szénhidrat 2449 129
— amelybdl cukrok 1,79 08¢
— amelybdl poliolok 0,0g 0,0g
Felszivodo (nettd) szénhidrat 249 1249
Rost 95¢ 4649
Fehérje 93¢ 464
So6 1,09 059



https://fibriyareceptek.hu/receptek/keto-parna/
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