POHARDESSZERTEK ES PUDINGOK

Csokis-kékuszos keto
pohardesszert dinnyével

Hideg pohardesszert csokoladés és kokuszos krémrétegekkel, amely par
perc alatt 6sszeallithat6. A gorégdinnye frissité csavart ad a csoki és a
kokusz parosénak.

Mennyiség: 1 nagyobb adag 23,9 1,8 g felszivédé szénhidrat
kcal

2,8 g Rost 0,7 g Fehérje

MINDEN, AMIRE SZUKSEGED LESZ LEPESROL LEPESRE
Hozzavalok Elkészités
A csokis réteghez: 1. Acsokis desszertport mérd ki egy télba.
* 20 g csokoladé z( Fibriya Zero 2. Folyamatos keverés mellett (egy kézi habver6vel vagy villaval)
desszertpor lassan ontsd hozza a 150 ml kdkusztejet.
* 150 ml kokuszte] 3. Keverd teljesen csomémentesre, majd hagyd pihenni par

A kékuszos réteghez: percig, amig a krém bes(risodik.

» 20 g kdkusz iz( Fibriya Zero desszertpor 4. Egy masik edényben ismételd meg ugyanezt a kékuszos porral

« 150 ml kékusztej és a 150 ml tejjel.

5. Johet a rétegezés: a pohar aljara dobj néhany kocka dinnyét.
« Tovabba izlés szerint felkockazott 9 p ] ] y y

gorogdinnye, de eper vagy afonya is 6. Kanalazd ra a kokuszos krémet, majd simitsd el rajta a csokis
tokéletes hozza. réteget.

7. Atetejét sz6rd meg még egy kis dinnyével, és mar kész is vagy.

Tapérték
Tapanyag 100 g 1 adagra
Energia 23,9 kcal 100,2 kcal
Energia 98,3 kJ 4129 kJ
Zsir 129 519
— amelybdl telitett zsirsavak 1,09 4,09
Szénhidrat 449 18,59
— amelybdl cukrok 1,79 7,049
— amelybdl poliolok 2649 1109
Felszivodo (nettd) szénhidrat 189 7649
Rost 28¢9 11649
Fehérje 0,79 299
S6 01g 0,39


https://fibriyareceptek.hu/receptek/csokis-kokuszos-keto-pohardesszert-dinnyevel/
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