TORTAK

Afonyas-citromos alagut

A fliszeres rostmix mellé nagyon jol illett a savanykas gyimolcs és a finom
krém.

Mennyiség: 12 szelet 167,9 5,4 g felszivodo szénhidrat 7,2 g Rost
kcal

3,7 g Fehérje

MINDEN, AMIRE SZUKSEGED LESZ
Hozzavalok

* 6 tojas

*40 g vaj

¢ 100 g Fibriya balance édesit6

¢ 140 g Fibriya édes fliszeres rostmix

¢ 10 g bambuszrostliszt a kinyujtashoz

* 250 g mascarpone

¢ 100 g Fibriya citromos Eritrit

* 200 ml tejszin

* 400 g kékuszjoghurt

« 2 bio lime reszelt héja és leve

« 1 tedskanal Fibriya zselésit6

« 200 g afonyas-szedres cukormentes lekvar

 Diszités mandulaforgaccsal, afonyaval

« Afonya a tésztacsikok téltéséhez

« Afonya a diszitéshez

LEPESROL LEPESRE
Elkészités
1. Készitettem egy édes fliszeres rostmix tésztat. 6 tojast, 40 g

vajat, 100 g Fibriya balance édesit6t kikevertem botmixerrel, és
beleforgattam 140 g Fibriya édes fliszeres rostmixet.

Bambuszrostliszt segitségével kinyujtottam.
8 cm-es csikokat vagtam, afonyaval kiraktam és bezartam.

170 fokon, légkeverés nélkul 30 percet sutdttem.

g > 0D

Mig kih(ltek az afonyéas rudak, elkészitettem a krémet. 250 g
mascarponét, 100 g Fibriya citromos Eritritet, 200 ml tejszint,
400 g kokuszjoghurtot kikevertem.

6. 2 bio lime reszelt héjat és levét hozzaadtam.

7. Allagjavitas céljabdl még hozzaadtam 1 teaskanal Fibriya
zselésitot.

8. Egy sajat afonyas-szedres cukormentes lekvart hasznalva
rétegeztem a rudakat és a krémet.

9. Végén a krémmel bekentem teljesen.
10. Egy éjszakat pihent a hiitében, siitépapirba csomagolva.

11. Méasnap mandulaforgaccsal, afonyaval diszitettem.
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— amelybdl telitett zsirsavak
Szénhidrat
— amelybdl cukrok
— amelybdl poliolok
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Fehérje

S6

megnyita Eibriya R

k

lon ~

100 g
167,9 kcal
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300,1 kcal
1244,3 kJ
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https://fibriyareceptek.hu/receptek/afonyas-citromos-alagut/
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