FANKOK ES KUGLOFOK

Olajban siilt ketogén diétas
fank
Puha, kénnyd, olajban silt ketogén fank, amely az eredeti farsangi fankra

emlékeztet. Sités kdzben szépen megdagad, belil puha, kivil pedig
aranybarna lesz.

Mennyiség: 6-8 db fank 165,0 1,0 g felszivodé szénhidrat 17,2 g Rost
kcal

7,7 g Fehérje

R

MINDEN, AMIRE SZUKSEGED LESZ
Hozzavalok
A tésztahoz

* 4 db M-es tojas

« 10 g olivaolaj

* 60 g tej (ndvényi is megfelel)

« 50 g Fibriya Balance Mix édesit6

« 2 tedskanal Fibriya sttépor

« 70 g Fibriya Univerzalis Rostmix
A nyujtashoz és siitéshez

« rostmix vagy bambuszrost a fellilet
lisztezéséhez

« zsir vagy olaj a sltéshez

A talalashoz

« por eritrit, illetve fahéj vagy cukormentes
lekvar

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

S6

megnyita Eibriya R k oldalon ~

LEPESROL LEPESRE
Elkészités
Elkészités 1épésrol I1épésre

1. Atojast, az olajat, a tejet, az édesitét és a sitéport
osszekeverjuk.

2. Ezutan hozzaadjuk az univerzdlis rostmixet, és gyors
mozdulatokkal tésztat gyarunk bel8le.

3. Atésztat enyhén lisztezett fellileten — rostmixet vagy
bambuszrostot hasznalva — kérulbelll 1 cm vastagsagura
nyuijtjuk, majd tetsz6leges méretl fankokat szaggatunk bel6le.

4. Afankokat forro zsirban vagy olajban, a legkisebb langon, fed6
alatt sutjuk. Mindkét oldalukat aranybarnara piritjuk. Nagyon
gyorsan atslinek, a sttési id6 sokkal rovidebb, mint a
blzalisztes fanknal.

5. Frissen, por eritrittel meghintve a legfinomabbak, de fahéjjal
vagy cukormentes lekvarral is talalhatok.

100 g 1 fank
165,0 kcal 91,4 kcal
684,9 kJ 379,3 kJ
10,7 g 599
2,29 12g9
11,7 g 6,59
09g 05¢9
10,7 g 599
109 05¢
17,29 9549
7,79 439
0,29 01g


https://fibriyareceptek.hu/receptek/olajban-sult-ketogen-dietas-fank/
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