SUTEMENYEK ES MUFFINOK SOS VENDEGVAROK

Zoldséges Ketochips muffin

Gyorsan és kénnyen elkészithetd sds finomsag.

Mennyiség: 12 muffin 186,7
kcal

2,2 g felsziv6dé szénhidrat 2,3 g Rost

10,9 g Fehérje

MINDEN, AMIRE SZUKSEGED LESZ
Hozzavalok

* 250 g mascarpone

* 4 tojas

* 60 g Pannodnia Keto chips (paprikas és
fokhagymas)

« 1-1 z6ld és piros californiai paprika

« 4 szal Ujhagyma

¢ 150 g reszelt mozzarella sajt

¢ 20 g Fibriya zabrost

« 100 g Mini mozarella goly6

« 30 g fokhagymas Panndnia Ketochips
* 30 g paprikas Pannonia Ketochips

1 z06ld kaliforniai paprika

« 1 piros kaliforniai paprika

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

S6

Recept megnyitasa a Fibriya Receptek oldalon 2

LEPESROL LEPESRE
Elkészités
1. A 250 g mascarponét, a 4 tojast és a 2 csomag Ketochipset
(fokhagymas és paprikas) botmixerrel 6sszekevertem.

2. Azold és piros paprikéat, valamint az Gjhagymat apréra vagtam,
és belekevertem.

3. Hozzaadtam a 150 g reszelt mozzarellat és a 20 g Fibriya
zabrost.

4. Lazan beleforgattam, majd muffin formaba adagoltam.
5. A kdzepére nyomtam egy mozzarella sajtgolyot.

6. 40 percig sutéttem 170 fokon, légkeverés nélkil.

100 g 1 muffin
186,7 kcal 177,3 kcal
773,9 kJ 735,2 kJ
1459 13,89
8,449 8,09
2,29 219
1,79 169
0,0g¢ 0,0g
2,29 219
2,39 229
1099 10,449
039 0,3¢g


https://fibriyareceptek.hu/receptek/zoldseges-ketochips-muffin/
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