SUTEMENYEK ES MUFFINOK

DIOS BURKIFLI

Sok-sok dids toltelék, kevés tészta — pontosan gy, ahogy én szeretem. @@
Egy régi kedvenc low carb valtozatban, ami egyszerien ellenallhatatlan.

Mennyiség: 4 darab 377,4

1,8 g felszivodo szénhidrat 10,4 g Rost

kcal

10,2 g Fehérje

MINDEN, AMIRE SZUKSEGED LESZ
Hozzavalok

A tésztahoz:
« 2 tojas

« 60 g creme fraiche (30 g tejfél + 30 g
tejszin)

« 20 g olivaolaj
* 50 g Fibriya Univerzalis Rostmix

A toltelékhez:
« 2 tojasfehérje

« Kb. 4 ev6kandl Fibriya Balance édesitd
mix

« 150-180 g daralt di6

» Kevés citromhéj

« Fibriya Bronze eritrit
A tetejére:

« 1 tojassargaja

¢ 20 gTort dié

* 1 ek Bronze eritrit

LEPESROL LEPESRE

Elkészités

1.

Keverd dssze a tojast, a creme fraiche-t és az olivaolajat, majd
gyurd hozza a Fibriya Univerzalis Rostmixet.

. Pihentesd néhany percig, majd két stitépapir k6zott nydjtsd

nagyon vékonyra.
Vagd 4 részre, igy 4 nagyobb négyzetet kapsz.

A toltelékhez verd fel a tojasfehérjéket, majd add hozza az
édesitdé mixet, a daralt diét és a citromhéjat, végiil izesitsd
Fibriya Bronze eritrittel.

Kanalazd a tolteléket a tésztara, tekerd fel, majd hajtsd meg.

Kend meg tojassargajaval, szérd meg tort dioval és kevés
Fibriya Bronze eritrittel.

160 °C-on susd kb. 55 percig.
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Tapérték
Tapanyag
Energia
Energia
Zsir
— amelybdl telitett zsirsavak
Szénhidrat
— amelybdl cukrok
— amelybdl poliolok
Felszivodo (nettd) szénhidrat
Rost
Fehérje
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100 g
377,4 kcal
1559,0 kJ

34,3¢g

579

11,09

1,69

9,29

1,89

10,4 g

10,2 g

0,19

1 burkifli
518,9 kcal
2143,6 kJ
47,29
7949
1519
2,29
12,79
249
14,3 g
14,09

0,2g


https://fibriyareceptek.hu/receptek/dios-burkifli/
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