POHARDESSZERTEK ES PUDINGOK

Kékuszos-citromos
pohardesszert
szénhidratmentesen

A citromzselé savanykas ize és a kokuszos krém lagy aromaja réteges
pohéardesszertben talalkozik. A vizzel készul§ desszert friss afonyaval,
kakadbabtorettel és mentéval is diszithet6.

Mennyiség: 1 adag 13,7 0,5 g felszivéd6 szénhidrat 2,3 g Rost
kcal

0,2 g Fehérje

MINDEN, AMIRE SZUKSEGED LESZ LEPESROL LEPESRE

Hozzavalok Elkészités

Az alsé citromos réteghez: 1. Acitromos réteghez mérd ki a citromos zseléport egy talba.
20 g Fibriya Zselépor citrom izben Folyamatos keverés mellett lassan add hozza a 150 ml vizet.

Lvi Keverd csomémentesre, majd hagyd allni par percig, hogy

* 150 mlviz bestirisodjon.

A fels6 kdkuszos réteghez: 2. Akokuszos réteghez egy masik talban keverd el a kékuszos
« 20 g Fibriya Zero desszertpor kékusz desszertport a 150 ml vizzel.

izben

3. Kanalazd a kokuszos réteget a citromos rétegre a poharban.

¢ 150 ml viz e . . . .
4. Diszitésként szérd meg a desszert tetejét afonyaval és

« [zlés szerint néhany szem friss afonya, csokoladdédarabkékkal, majd tegyél ra egy friss mentalevelet.

kakaobabtoret és friss menta is illik hozza. 5. Bér azonnal fogyaszthatd, ha talalas el6tt beteszed a h(it6be

egy kis id6re, még frissit6bb lesz.

Tapérték
Tapanyag 100 g 1 adagra
Energia 13,7 kcal 48,5 kcal
Energia 56,5 kJ 200,7 kJ
Zsir 109 35¢
— amelybdl telitett zsirsavak 0649 20g
Szénhidrat 489 17,2 g
— amelybdl cukrok 03g 109
— amelybél poliolok 439 1549
Felszivodo (nettd) szénhidrat 05¢g 189
Rost 23¢9 839
Fehérje 029 079
S6 00g 00g
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