TORTAK

Kalériacsokkentett keto
gyumolcstorta

Ez a kal6riacsokkentett, rost alapt gyimolcstorta ketogén étrendbe is
beilleszthet6. A piskoétara vanilias puding, eper, afonya és tortazselé kertdil.

Mennyiség: 12 szelet gyliimolcstorta 84,2 3,4 g felszivodé szénhidrat
kcal

6,4 g Rost 4,7 g Fehérje

MINDEN, AMIRE SZUKSEGED LESZ
Hozzavalok

A piskétahoz (27 cm-es tortaformahoz):
« 8 db M-es tojas

« 20 ml olivaolaj
« 100 g Fibriya Natur Piskéta Rostmix
« 80 g Fibriya Balance Edesit6 Mix

A keto pudinghoz:
¢ 1 csomag Fibriya Vanilia izd Pudingpor

* 350 ml tej

A zseléhez:
¢ 1 csomag cukrozatlan expressz tortazselé

« 10 g Fibriya 1:4 Edesit6
« 1 tedskanal Fibriya Méz iz eritrit

Gyilimolcsok a tetejére:
¢ 200 g eper

« 100 g afonya

LEPESROL LEPESRE

Elkészités

A piskétatészta 6sszeallitasa és siitése

1. Keverd 8ssze a tojasokat, az olivaolajat és az édesit6t, nincs

sziikség kulon tojashab felverésére. Adagold hozza a
rostkeveréket, majd dolgozd simara a masszat. Ontsd a tésztat
sutépapirral bélelt tortaformaba, a siitépapirt pedig enyhén
olajozd meg. Siisd elémelegitett, 170 °C-os sitében 25-30
percig.

A puding elkészitése
1. Ontsd a pudingport egy labasba, majd folyamatos keverés
mellett add hozza a tejet, Ugyelve arra, hogy ne csomaésodjon.
Ezutan tedd a tlizhelyre, és allando kevergetés mellett forrald
fel, amig bes(rlsodik. A kész pudingot 6ntsd a megsilt piskéta
tetejére. A tortat hagyd a forméaban addig, amig a puding, majd
késbbb a tortazselé is teljesen kihll és megszilardul.

A gyiimolcsok elrendezése
1. izlés szerint rendezd el a gyiimélcsoket a tetején, majd készits
ré zselét expressz tortazselébdl.

A zselé elkészitése és hiités
1. Azselét készitsd el a csomagolason leirtak szerint, majd
édesitsd a Fibriya édesitével, és izesitsd a méz izl eritrittel.
Ontsd a torta tetejére, ezutan tedd hiit6be legalébb 1 6rara,
miel6tt felszeletelnéd.
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— amelybdl telitett zsirsavak
Szénhidrat
— amelybdl cukrok
— amelybdl poliolok
Felszivodo (nettd) szénhidrat
Rost
Fehérje
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350,5 kJ
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349
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0,59

1 szelet gyiimoélcstorta
110,6 kcal
460,8 kJ
559
149
13,79
409
9,29
4,49
8549
6,29

0,69


https://fibriyareceptek.hu/receptek/kaloriacsokkentett-keto-gyumolcstorta/
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