SUTEMENYEK ES MUFFINOK

Szénhidratcsokkentett almas-
turos mini pite lisztmentesen

Gyorsan elkészithetd, puha tésztaju almas-tirés mini pite, amely teljesen
gabonalisztmentes és cukormentes. Airfryerben suthet6, a tésztaja pedig
Fibriya Péksutemény Rostmixbdl késziil.

Mennyiség: 4 darab mini pite 136,6 4,6 g felszivodé szénhidrat
kcal

7,3 g Rost 6,8 g Fehérje

MINDEN, AMIRE SZUKSEGED LESZ LEPESROL LEPESRE
Hozzavalok Elkészités
A tésztahoz: 1. Egy talban keverd ¢ssze alaposan a tojast, a Fibriya
1 tojas cukorhelyettesit6t, az olivaolajat és a tejet.
* 10 g olivaolaj 2. Sz6rd hozzé a Fibriya Péksutemény Rostmixet, majd egy villa
) vagy kézi habver§ segitségével keverd teljesen
*30gtej csomémentesre.
* 30 g Fibriya Pékstitemény Rostmix 3. Ezt alagy tésztat oszlasd el egyenletesen szilikon mini pitesiitd
« 25 g Fibriya cukorhelyettesit6 (eritrit és formakban (de egy 12 cm atmérdjii tortaformaban egyben is
stevia keverék) megsitheted, ha Ggy kényelmesebb).

4. Tedd az airfryerbe, és 160 fokon siisd el6 10 percig. Ha
hagyomanyos siit6t hasznalsz, nagyjabél 20 percre lesz
sziikséged, de gofristitét is hasznalhatsz, amiben 3-4 perc is

A feltéthez:
¢ 100 g alma apro kockékra vagva

* 100 g krémes taré elég lehet neki.
« 30 g Fibriya cukorhelyettesité 5. Amig a tészta sul, készitsd el a feltétet: keverd dssze a krémes
tarét az apro kockakra vagott alméaval, a fahéjjal és az

« 1 teaskanal fahéj édesitével.

* mandula- vagy diédarabok izlés szerint a 6

o . Kanalazd a tlrés-almas keveréket az el6sitott tésztak tetejére,
szérashoz (kb. 30 g)

sz6rd meg durvara vagott mandulaval vagy diéval, majd tedd
vissza az airfryerbe Gjabb 10 percre 160 fokon.

Tapérték
Tapanyag 100 g 1 mini pite
Energia 136,6 kcal 139,2 kcal
Energia 568,2 kJ 579,0 kJ
Zsir 85¢9 8,74
— amelybdl telitett zsirsavak 1,79 1,79
Szénhidrat 18,0¢g 1849
— amelybdl cukrok 39¢g 4,049
— amelybdl poliolok 13,49 13,6 g
Felszivodo (nett6) szénhidrat 4649 4,79
Rost 7,39 7449
Fehérje 6,89 6,99
S6 05¢9 059
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