SUTEMENYEK ES MUFFINOK

Makos fonat ¢

Egy kis technikaval ebb6l az egyszer( tésztabdl latvanyos és finom
desszertet készithetsz makos toltelékkel. &

Mennyiség: 4 darab 183,7
kcal

1,2 g felszivodé szénhidrat 15,7 g Rost

8,2 g Fehérje

MINDEN, AMIRE SZUKSEGED LESZ
Hozzavalok
A tésztahoz:

* 4 tojas

¢ 100 ml Zero mandulatej

« 100 g tejfol

« 5 g olivaolaj

« 10 g sut6por

« 20 g Fibriya Balance édesitd

« 85 g Fibriya Univerzalis Rostmix
A toltelékhez:

* 100 g daralt méak

¢ 20 g Fibriya Balance édesit6

* kb. 50 ml Zero mandulatej

Tapérték
Tapanyag
Energia
Energia
Zsir
— amelybdl telitett zsirsavak
Szénhidrat
— amelybdl cukrok
— amelybdl poliolok
Felszivodo (nettd) szénhidrat
Rost
Fehérje

S6

LEPESROL LEPESRE
Elkészités

1. Keverd 6ssze a tojasokat a mandulatejjel, a tejféllel, az
olivaolajjal, a stit6porral és a Fibriya Balance édesitével egy
habver6 segitségével, és keverd j6 alaposan, amig sima nem
lesz. Add hozzé a Fibriya Univerzélis Rostmixet, keverd 0ssze,
majd hagyd allni.

2. Ekozben készitsd el a tolteléket: a daralt makot a Fibriya
Balance édesitével és a Zero mandulatejjel egyszer(en kicsit
f6zd 6ssze, melegitsd at.

3. Oszd a tésztat négy részre, szérd ala alaposan egy kis Fibriya
Univerzalis Rostmixszel vagy akér Fibriya Bambuszrosttal, majd
formazz bel6luk kor alaku tésztakat. Mindegyiknek csak az
egyik felét kend meg a makos toltelékkel, majd hajtsd ketté.
Vagd csikokra, és egy fakanal segitségével formazd meg. Ha
szeretnéd, kend meg felvert tojassal vagy tojassargajaval. 175
°C-ra el6émelegitett sut6ben, alsé-fels@ sitéssel, korulbelll 40
perc alatt stisd készre.

100 g 1 méakos fonat
183,7 kcal 320,5 kcal
761,6 kJ 1329,0 kJ
12,79 2229
30¢9 52¢
6,09 10,59
119 199
499 8,5¢g
129 209
1579 27,449
8,29 14,3 g
029 039


https://fibriyareceptek.hu/receptek/makos-fonat/
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