TORTAK

Low carb puncsszelet keto
kivitelben

A klasszikus puncsszelet low carb, keto valtozata hozzaadott cukor és
gabonaliszt nélkil készil. A piskotalapok kdzé bogyos gylimolcsos lekvar és
puncsos-diés toltelék kerll, a sitemény tetejét pedig rézsaszin eritritméz
boritja.

Mennyiség: 8 szelet puncsszelet 160,0 3,0 g felszivod6 szénhidrat
kcal

6,2 g Rost 4,5 g Fehérje

MINDEN, AMIRE SZUKSEGED LESZ
Hozzavalok

A piskota hozzavaléi 17 cm-es
tortaformahoz:

4 db tojas (M)
¢ 15 g puha vaj
* 20 ml viz vagy tej

« 60 g Fibriya Puncstorta Piskota
Rostkeverék

« 60 g Fibriya Cukorhelyettesit6 (eritrit és
stevia keverék)

A lekvaros réteghez:
« 250 g fagyasztott bogyds gylimolcs

« 40 g Fibriya Cukorhelyettesité

A k6zéps6, puncsos toltelékhez:
* 60 g puha vaj

« 100 g a korabban elkészitett bogyos
gyUimolcsos lekvarbol

« 50 g Fibriya por eritrit
¢ 30 ml rumaroma
« 10 g kakadpor

« 1 kdvéskanal Fibriya vanilias eritrit vagy
Fibriya Méz iz( eritrit

« 50 g tej (tehéntej vagy cukormentes
névényi alternativa)

« 4 ev6kanal a kiolvadt gyimolcs levébdl

* 50 g darélt di6

A rézsaszin cukormentes ,,cukormazhoz”:

« 80 g Fibriya por eritrit

e 1-2 ev6kanal a bogyos gyiimdlcsok
levébél

LEPESROL LEPESRE
Elkészités
A piskota és a lekvar elkészitése
1. A piskotéat siisd meg a Fibriya puncs iz( piskotapor
csomagolaséan taldlhato utasitasok alapjan, majd hagyd teljesen
kihdlni.
2. Kdzben a 250 g fagyasztott bogyds gyiimolcsét hagyd teljesen
kiolvadni.

3. Akiengedés utan a gyimolcs levét feltétlenil tedd félre, mert a
toltelékhez és a mazhoz is szilkség lesz ra.

4. Alecsopogtetett gyiimolcshdl f6zz egy gyors, s(irl hazi lekvart
édesit6vel édesitve.
A puncsos toltelék bekeverése

1. A megsiilt és kihilt piskota korllbelil egyharmadat, valamint a
széleit vagd le.

2. Ezeket a levagott részeket csipkedd kisebb darabokra.
3. Ez adja majd a toltelék klasszikus, massziv allagat.

4. Egy talban keverd 6ssze a puha vajat, 100 g-ot a f6zott
lekvarbdl, a poreritritet, a rumaromat, a kakadport, a vanilias
eritritet, a tejet, a daralt diét és 4 ev6kanalnyi félretett
gyumolcslevet.

5. Véglll forgasd bele a piskétadarabokat is.
A piskéta lapokra vagasa
1. A megmaradt egyben lévd piskotat vagd fel vizszintesen két
lapra.
A sitemény 6sszedllitasa
1. Az als6 piskotalapot kend meg vékonyan a maradék bogyos
gyumolcslekvarral.

2. Erre kanalazd ra a piskétadarabos puncsos tolteléket, és
egyengesd el.

3. Atoltelék tetejét ismét kend meg vékonyan lekvarral, majd
helyezd ra a fels6 piskétalapot, és évatosan nyomkodd ra.

A rézsaszin maz elkészitése

1. Atetejére szant bevonathoz keverj 6ssze annyi poreritritet az 1—
2 evBkandl félretett bogyds gylimalcslével, hogy s(ir(i, de még
egyenletesen kenhet6 mazat kapj.

2. Ezt simitsd el a sitemény tetején.
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Szénhidrat
— amelybdl cukrok
— amelybdl poliolok
Felszivodo (nett6) szénhidrat
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Hiités és talalas

1. Pihentesd a h(it6ben, amig az izek 6sszeérnek és a maz

megszilardul, majd szeletelve talald.

100 g
160,0 kcal
662,6 kJ
12,2 g
519
26,49
259
23,449
3,09
6,29
459

0449

1 szelet puncsszelet
199,8 kcal
827,4 kJ
15,2 g
6,39
33,09
3,29
29,39
3,79
7,79
579

0,59
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