PALACSINTAK ES GOFRIK

Low carb, ketogén diétas
palacsinta

Fibriya Univerzalis Rostmixbdl késziilg, gabonalisztmentes, ketogén
palacsintaalaprecept. A vékony, tekerhet6 palacsinta desszertkrémmel,
zselével vagy hortobagyi hisos palacsintahoz is felhasznalhaté.

Mennyiség: 10 darab palacsinta 120,8 2,7 g felszivédé szénhidrat
kcal

5,3 g Rost 6,0 g Fehérje

MINDEN, AMIRE SZUKSEGED LESZ LEPESROL LEPESRE
Hozzavalok Elkészités
« 30 g olivaolaj 1. Keverd dssze alaposan a folyékony 6sszetevéket, és a Fibriya

. Univerzalis Rostmixet csak a végén add hozza.
* 5 M-es tojas

. 2. Hevitsd fel a serpeny6t, majd fajd be vékonyan olajspray-vel.
«5,5dl tej

3. Atészta nyersen kissé s(rlibb lesz, mint a hagyomanyos
bulzalisztes palacsintatészta — ez teljesen rendben van.
- olajspray Nyugodtan kanalazd a serpeny6be, és kanallal egyenletesen
oszlasd el, hogy szépen elteriljon.

50 g Fibriya Univerzalis Rostmix

4. Susd lassu t(izon mindkét oldalat aranybarnéara. Forgatdshoz
akar feldobhatod, mint a klasszikus palacsintat, vagy
hasznélhatsz szilikon spatulat is.

Tapérték
Tapanyag 100 g 1 palacsinta
Energia 120,8 kcal 106,5 kcal
Energia 503,3 kJ 443,9 kJ
Zsir 84g 7449
— amelybdl telitett zsirsavak 2649 23¢9
Szénhidrat 279 249
— amelybdl cukrok 2,79 2449
— amelybdl poliolok 0,0g 0,09
Felszivodo (nettd) szénhidrat 2,79 249
Rost 53¢9 4,79
Fehérje 6,09 5349
S6 02g 01g
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https://fibriyareceptek.hu/receptek/low-carb-ketogen-dietas-palacsinta/
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