SUTEMENYEK ES MUFFINOK

Kokuszos és dios csiga

Van, hogy a csaladban mindenki mast szeretne... & Szerencsére egy j6
csigatésztat szinte barmivel megtolthetiink! Kékuszos, dios, vanilias vagy
akar mas kedvenc toltelékkel is készulhet — a végeredmény igy is
garantéltan sikert arat otthon. &

Mennyiség: 8-10 csiga 280,5 1,8 g felszivodé szénhidrat 11,4 g Rost
kcal

9,1 g Fehérje

MINDEN, AMIRE SZUKSEGED LESZ LEPESROL LEPESRE
Hozzavalok Elkészités
A tésztahoz: A tésztahoz
« 3 tojas (L méret(, kisebbekbdl 4 db) 1. Keverd 8ssze a tojasokat, az olvasztott vajat vagy kokuszolajat,

a tejet, a sutéport és az édesit6ket, majd add hozzé a Fibriya
Univerzalis Rostmixet. Dolgozd éssze, majd hagyd 2—-3 percig
* 50 ml tej pihenni, hogy a rostok felszivjak a nedvességet, és a tészta jol
nyuUjthaté legyen. Enyhén rostmixezett fellileten nyujtsd ki.

« 25 g olvasztott vaj vagy kokuszolaj

« 2 tk Fibriya foszfat- és keményitémentes
Sut(_jpor A toltelékhez

1. Valaszd szét a tojasokat. A tojasfehérjét verd kemény habba, a
tojassargajat keverd ki a Fibriya 1:4 édesit6vel és a vanilias

* 40 g Fibriya 1:4 édesitd eritrittel. Oszd kétfelé, az egyik felébe keverd a daralt diot, a

masikba a kdkuszreszeléket, majd évatosan forgasd bele a

tojashab felét-felét. Kend meg a kinyujtott tésztat a toltelékekkel,

tekerd fel, majd vagd 2—3 cm-es darabokra. Helyezd

A toltelékhez: sttépapiros tepsire, és kend meg tojasfehérjével. 180 °C-on,

légkeverés nélkil kb. 35 perc alatt stisd készre.

e 1 tk Fibriya Méz iz{ eritrit

« 70 g Fibriya Univerzélis Rostmix + kb. 10 g
a nyujtashoz

* 3 tojas

e 2—-3 ek Fibriya 1:4 édesitd
« 1 tk vanilias eritrit

¢ 100 g daralt di6

« 100 g kdkuszreszelék
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Tapérték
Tapanyag
Energia
Energia
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— amelybdl telitett zsirsavak
Szénhidrat
— amelybdl cukrok
— amelybdl poliolok
Felszivodo (nettd) szénhidrat
Rost
Fehérje

S6

megnyita Eibriya R

k

lon ~

100 g
280,5 kcal
1160,0 kJ
23,89
11,49
10,99
1,79
9,1¢g
1,89
11,49
9,1¢g

0,29

1 csiga
220,9 kcal
913,5 kJ
18,79
9,09
8,69
1,39
7,29
149
9,09
7,29

0,2g


https://fibriyareceptek.hu/receptek/kokuszos-es-dios-csiga/
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