TORTAK

@ Keto kékuszpiskéta
mascarpone krémmel és
csokival

Kokuszlisztes piskota, de egy kis csavarral, hogy még alacsonyabb legyen a
szénhidrattartalma, és masnapra se szaradjon ki! A titok a Fibriya Univerzalis
Rostmix, ami allagjavité hatasanak kdszonhetéen segit megérizni a piskota

puhasagat akkor is, ha egy részét masnap fogyasztanad el.

Mennyiség: 16 szelet 2445

3,4 g felszivodé szénhidrat 6,7 g Rost
kcal

5,9 g Fehérje

MINDEN, AMIRE SZUKSEGED LESZ

LEPESROL LEPESRE

Hozzavalék Elkészités
A piskétahoz: 1. Akokuszlisztet, stt6port és Fibriya Univerzalis rostkeveréket
« 4 tojas keverd 6ssze kilon talban.

25 g olivaolaj vagy puha vaj

e 1dltej

10 g siit6por

* 65 g Fibriya Eritrit

« 50 g Fibriya Kokuszliszt

¢ 20 g Fibriya Univerzalis Rostmix

A tetejére:
* 250 g mascarpone

« 2 tk Fibriya Méz iz{ eritrit
* 50 g Fibriya Eritrit

A csokimazhoz:

« 50 g hozzaadott cukortél mentes
étcsokoladé (90%-0s)

* 1 ev6kanal viz

* 5 g olivaolaj

A tojasokat keverd 0ssze az édesitével, tejjel, olajjal. Nem kell
szétvalasztani a tojasokat, egyben is mehet bele.

Végll keverd 6ssze a nedves hozzavaldkkal a szaraz
alapanyagokat.

Ontsd a masszat egy szilikonos tortaformaba (21 cm atmérdj(
kerek vagy szdogletes forma is j0).

. Susd 180 fokon légkeverés nélkil 30 percig.

. A'mascarpone krémet, mézes eritritet és édesitét keverd

simara. Kend a kih(lt piskota tetejére.

. Az étcsokit kis talkaban, egy ev6kanalnyi vizzel mikréban 1 perc

alatt olvaszd fel és keverd el az olajjal. Csurgasd a stitemény
tetejére.
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Tapérték
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Energia
Zsir
— amelybdl telitett zsirsavak
Szénhidrat
— amelybdl cukrok
— amelybdl poliolok
Felszivodo (nettd) szénhidrat
Rost
Fehérje
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100 g
2445 kcal
1011,6 kJ
21,79
1189
18,49
1,89
15,09
349
6,79
599

0,19

1 szelet
129,6 kcal
536,2 kJ
11,59
6,39
9,89
10g9
8,09
1,89
3,649
329

0,19


https://fibriyareceptek.hu/receptek/keto-kokuszpiskota-mascarpone-kremmel-es-csokival/
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