TORTAK

Tojasmentes low carb - keto
piskota

Tojasmentes, alacsony szénhidrattartalm( piskota Fibriya piskéta rostmixbdl,
mikroban elkészitve.

Mennyiség: 16 cm-es torta 118,4 3,3 g felszivodo szénhidrat
kcal

7,5 g Rost 11,2 g Fehérje

MINDEN, AMIRE SZUKSEGED LESZ LEPESROL LEPESRE
Hozzavalok Elkészités
¢ 170 gramm tej (barmilyen megfelel, 1. Ez kizarolag mikrds recept, ne tedd sitébe, hasznalj mikrot, és
noéveényi is lehet, de akar viz is j0) szép lesz a piskotad!
« 30 g Fibriya Sut6protein 2. El6szor a rostmix kivételével keverj 6ssze alaposan mindent: a

o " folyadékot, olajat, siitéproteint, édesitét és sitdport. Végil add
* 50 g Fibriya Cukorhelyettesits hozz4 a rostmixet, és keverd simara.
« 35 g Fibriya Répatorta iz(i piskota rostmix, 3
vagy barmelyik masik izesités a Fibriya
piskéta rostkeverékek kozul

. Egy 16 cm atmérdjl szilikonos tortaformét hasznalj, de még
annak is az aljara érdemes vagnod sit6papirt. Nem azért, mert
a piskota beleragadna, hanem azért, mert a papir még segiteni

« 1 teaskanal sutépor pluszban (bar a fog a nedvességnek, hogy alulrél is tavozni tudjon. Igy is
rostmixben eleve van, de ebben a el6fordulhat, hogy az alja a te mikrodban és sitéformadban picit
receptben érdemes hozzaadni még egy nyers marad kb. 1 mm vékony rétegben, de akkor egyszer(ien
teaskanallal igy is) fejjel lefelé forditva tedd vissza a mikréba a piskotat egy

) ) tanyéron tovabbi 2 percre, és szuper lesz alul is.
* 10 g olivaolaj

4. Sités: Kizardlag mikréban! Kozepes fokozaton 6,5 perc.
(Amikor lejar a mikrd, azonnal vedd ki, hogy a kicsapédott
g6zbdl ne szivjon magaba a piskéta. Ha kiforditod a formabal,
és nedvesnek talalod az aljat, batran dobd vissza 1-2 percre
még.)

A tapértékek, amik meg vannak jeldlve, csak a piskotara
vonatkoznak.
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