TORTAK KARACSONYI RECEPTEK

Karacsonyi gyimaolcskenyér
Fibriya Natur piskoéta
rostmixbol

Fibriya Natur piskéta Rostmixb6l késziilé karacsonyi gyimolcskenyér aszalt
gyUumolcsokkel és mézeskalacs-fliszerkeverékkel. A kihdlt sitemény tetejére
étcsokoladés maz kerul.

Mennyiség: 10 szelet gyiimolcskenyér 236,0 15,1 g felszivédé szénhidrat
kcal

10,5 g Rost 7,6 g Fehérje

MINDEN, AMIRE SZUKSEGED LESZ LEPESROL LEPESRE
Hozzavalok Elkészités
Piskéta: A piskétatészta 6sszeallitasa
* 4 tojas (M) 1. Keverd 0ssze a tojasokat (nem szlikséges tojashabot felverni),

. . . a vajat, az édesit6t és az aszalt gyimolcsoket.
« 10 ml olivaolaj vagy vaj

. L ) 2. Adagold hozzé a rostkeveréket, és dolgozd bele a masszaba.
« 50 g Fibriya piskéta Rostmix
. L 3. Ontsd a tésztat szilikon cipoformaba.
« 60 g Fibriya Balance Edesit6 Mix
) . ] . ) Siités
* 1 teaskanal mezeskalacs-fliszerkeverek 1. Susd elémelegitett, 170 °C-os sutében 25-30 percig. Tliproba

» 80 g cukormentes aszalt gyimolcs ajanlott.

(barmilyen megfelel, vegyesen is Csokimaz készitése és a piskéta bevonasa

keszitheted) 1. Akihdlt piskotat forditsd ki a formabél, majd csurgasd le a

A tetejére, a csokimazhoz: csokimazzal.

* 100 g etcsoki 2. Amazhoz g6z folott olvaszd fel a csokit, és keverd hozza a vajat
1 ev6kanal vaj vagy olivaolaj es atejet.
« 50 ml mandulatej (vagy barmilyen mas tej/

tejalternativa)

Tapérték

Tapanyag 100 g 1 adagra
Energia 236,0 kcal 137,6 kcal
Energia 982,2 kJ 572,8 kJ
Zsir 1419 82¢
— amelybdl telitett zsirsavak 739 4,39
Szénhidrat 2399 13,99
— amelybdl cukrok 12,2g 719
— amelybdl poliolok 8,849 519
Felszivodo (nettd) szénhidrat 1519 8,89
Rost 1059 619
Fehérje 769 4449
So6 0,69 0449
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