SUTEMENYEK ES MUFFINOK

Piskotatekercs Fibriya
Univerzalis Rostmixbél

Low carb—keto piskétatekercs Fibriya Univerzalis rostkeverékbdl hazi,
hozzéadott cukortél mentes eperlekvarral.

Mennyiség: 1 rid 87,0 3,6 g felszivodo6 szénhidrat 4,5 g Rost

kcal

3,6 g Fehérje

MINDEN, AMIRE SZUKSEGED LESZ
Hozzavalok

Hozzaval6k a piskétahoz:
* 4 tojas

« 150 g konzerves kokusztej (vagy natir
joghurt)

« 10 g Fibriya stt&por
* 60 g Fibriya eritrit
« 25 g Fibriya Univerzalis Rostmix

Hozzaval6k az epres toltelékhez:
« 300 g fagyasztott eper

¢ 100 ml viz
« 40 g Fibriya eritrit

* 1 tk Fibriya Zselésit6

LEPESROL LEPESRE

Elkészités

1.

5.

Usd a tojasokat egy keverétalba, majd add hozza a sit6port, a
kokusztejet vagy natdr joghurtot és az eritritet. Keverd simara.

. Végil add hozza a Fibriya Univerzalis Rostmixet, és dolgozd

tellesen csomémentesre a masszat.

Ontsd egy siit6papirral bélelt, nagy méreti siitétepsibe, majd
spatulaval simitsd el Ugy, hogy a massza vékony, egyenletes
rétegben a tepsi teljes felliletét befedje.

180 °C-ra elémelegitett sitében, also-felsd sitéssel, légkeverés
nélkul stisd koérilbelll 20 percig.

A kész piskotat hagyd teljesen kihdlni.

Ketogén diétas eperlekvar édesitével

1.

Tedd az epret a vizzel egy labasba, majd f6zd addig, amig a
gyUmolcs teljesen megpuhul és az eperszemek szétesnek.

Add hozza az eritritet, majd a Fibriya Zselésit6t vékonyan,
egyenletesen hintsd el a gyimélcs felszinén. Gyors
mozdulatokkal keverd siméra, majd vedd le a tlizrdl.

Hagyd teljesen kih(ilni. A téltelék hilés kézben tovabb
s(rlsodik.

A teljesen kihdilt piskétalapon oszlasd el egyenletesen a szintén
kih(ilt epres télteléket.

Ezutan 6vatosan, de hatarozottan tekerd fel a piskétat.

Télalas el6tt a tetejét kevés olvasztott étcsokoladéval
megcsurgathatod, és liofilizalt malnaval diszitheted.



R

Tapérték
Tapanyag
Energia
Energia
Zsir
— amelybdl telitett zsirsavak
Szénhidrat
— amelybdl cukrok
— amelybdl poliolok
Felszivodo (nettd) szénhidrat
Rost
Fehérje
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100 g
87,0 kcal
360,9 kJ

5849

3,849

149¢g

2,049

11,39

3,69

459

3,69

0,19

1 rad
772,0 kcal
3201,2 kJ

51,3 g
33649
131,89
17,6 g
100,0 ¢
31,89
40,0 g
32,19
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https://fibriyareceptek.hu/receptek/piskotatekercs-fibriya-univerzalis-rostmixbol/
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