SUTEMENYEK ES MUFFINOK

Malnas avokados brownie

Krémes belsd és kivil roppands @9

Mennyiség: 16 szelet 185,0
kcal

2,8 g felszivodo szénhidrat 5,5 g Rost

9,3 g Fehérje

R

MINDEN, AMIRE SZUKSEGED LESZ
Hozzavalok

« 3 avokado — 360 g

* 250 g mascarpone

¢ 12 g sut6por

* 60 g bronz eritrit

4 tojas

¢ 10 g csokis piskota mix

« 30 g kakao rost

¢ 20 g univerzalis mix

« 20 g Sut6protein

« 60 g fahéjas csiga izesités(i fehérjepor

« 200 g fagyasztott darabos malna és afonya

keverék

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

S6

megnyita Eibriya R k oldalon ~

LEPESROL LEPESRE
Elkészités

1. Az avokadot, mascarponét, sutéport, bronz eritritet és a
tojasokat botmixerrel kikevertem.

2. Acsokis piskdta mixet (maradék volt), kakao rostot, univerzalis

mixet, Sltéproteint és a fahéjas csiga izesités( fehérjeport
spatulaval beleforgattam.

3. Sutépapirral bélelt, 32 x 22 cm-es tepsibe simitottam. Tetejét
200 g fagyasztott darabos malna és afonya keverékkel szértam
meg.

4. 170 fokon 40 percig sutottem.

100 g 1 szelet
185,0 kcal 141,3 kcal
767,0 kJ 585,8 kJ
14,0 g 10,79
709 5349
7,79 599
2,49 189
499 3,89
2,89 219
55¢ 4,29
93¢ 719
0,2g 01g


https://fibriyareceptek.hu/receptek/malnas-avokados-brownie/
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