TORTAK

Bounty izl piskota
kakaodrostbhol

Puha, kakaos iz( piskota kakaorosttal és kokuszreszelékkel. Az eritrit, a méz
iz( eritrit és a friss lime leve teszi teljessé az izét.

Mennyiség: 8 szelet piskéta 186,9

7,8 g Rost

1,5 g felszivodo szénhidrat
kcal

7,7 g Fehérje

MINDEN, AMIRE SZUKSEGED LESZ
Hozzavalok
A piskétahoz:

« 4 db tojas

* 50 g vaj (olvasztva)

* 50 g tej

* Fél lime kifacsart leve

70 g Fibriya eritrit

« 1 tedskanal Fibriya méz iz eritrit

¢ 5 g (kb. 2 csapott teaskanal) Fibriya
Vilagos utifimaghéj liszt

* 50 g Fibriya kakadrost

¢ 15 g kokuszreszelék

« 2 tedskanal Fibriya foszfat- és
keményitémentes siitépor

A talalashoz:
« 10 g Fibriya por eritrit

LEPESROL LEPESRE
Elkészités

Elkészités

1.

Egy nagyobb talban keverd habosra a tojasokat a kétféle
eritrittel.

Csurgasd hozza az olvasztott vajat, a tejet és a friss lime levét,
majd keverd teljesen simara az egészet.

Egy mésik edényben mérd ki és keverd 0ssze a szaraz
hozzavaldkat: a Fibriya kakaorostot, az utifimaghéj lisztet, a
kokuszreszeléket és a siit6port.

A szaraz keveréket ontsd a nedves alaphoz, és egy kézi
habver6vel vagy spatulaval dolgozd 6ssze csomdmentesre.

Hagyd pihenni a masszat 2—3 percig. Ez az id6 azért fontos,
mert az Gtifimaghéj lisztnek és a rostoknak kell egy kis id6,
amig megszivjak magukat nedvességgel, igy lesz igazan j6 a
tészta szerkezete.

Ontsd a tésztat egy siitGpapirral bélelt kisebb tepsibe vagy
tortaforméba.

El6melegitett siit6ben, 180 °C-on siuisd nagyjabol 25-30 percig.
Miel6tt kivennéd, mindenképp végezz tliprébat: ha nem ragad
ra a tészta a hust(ire, akkor elkésziilt.

Ha teljesen kihdilt, hintsd meg a tetejét Fibriya por eritrittel, és
mar szeletelheted is.
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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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1009
186,9 kcal
774,7 kJ
1499
8,79
1919
10g9
176 g
159
7,89
7,79

0,29

1 szelet piskéta
111,4 kcal
461,9 kJ
89¢g
529
11,4 g
0,649
10,59
0,99
4,79
4,69

0,19


https://fibriyareceptek.hu/receptek/bounty-izu-piskota-kakaorostbol/
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