SUTEMENYEK ES MUFFINOK

Szénhidratcsokkentett szilvas
gombéc

A klasszikus szilvas gombaoc tésztaja buzaliszt helyett Fibriya Univerzalis
Rostmixbdl készil. A gombdcokat szilvaval toltjuk, kif6zzik, piritott Fibriya
Aranybarna Panirba forgatjuk, majd por eritrittel talaljuk.

Mennyiség: 8 db szilvds gombéc 106,3 6,5 g felszivéd6 szénhidrat
kcal

6,1 g Rost 1,6 g Fehérje

MINDEN, AMIRE SZUKSEGED LESZ LEPESROL LEPESRE
Hozzavalok Elkészités
A tésztahoz: Elkészités 1épésrol I1épésre
« 1 db tojas 1. Egy talban keverd 6ssze a tojast, az olivaolajat és a tejfolt, majd

. 10 g olivaolaj a legvégén add hozza a Fibriya rostmixet is.

. 2. Hagyd pihenni a tésztat par percig, hogy az dsszetevék
* 30 g tejfol Osszeérjenek.
* 25 g Fibriya Univerzalis rostmix 3. Nyditsd ki vékonyra egy szilikon lapon, majd egy késsel vagd fe

A toltelékhez és a forgatashoz: nagyjabol 5x5 centis kockakra.

« 8 szem szilva (vagy cukormentes lekvar, 4. Toltsd meg a tésztat: mehet bele a szilva, a cukormentes lekvar,
bogyds gyumolcsok, esetleg sajt a sos vagy amilyen gyumolcsot épp megkivansz. Ha s6san ennéd,
verziéhoz) sajttal is isteni, csak arra figyelj, hogy alaposan zard 6ssze a

10 g Fibriya Aranybarna Panir tésztat a gombocok formazasakor, nehogy kif6jon a saijt.

 Keveés vaj a piritéashoz (kb. 20 g) 5. Dobd a kész gombdcokat forrasban 1évé vizbe, és f6zd addig,

jap <09 amig szépen feljonnek a viz tetejére. (2-3 perc)

* 5 g Fibriya Por eritrit a talalashoz 6. Kozben egy serpenyében, kevés vajon piritsd meg a Fibriya
Aranybarna Panirt. A megfétt, lecsepegtetett gombdcokat

forgasd meg benne.

7. Talald melegen, a tetejét por eritrittel meghintve.

Tapérték
Tapanyag 100 g 1 szilvas gombéc
Energia 106,3 kcal 83,7 kcal
Energia 444,3 kJ 349,9 kJ
Zsir 609 474
— amelybdl telitett zsirsavak 2,649 2,049
Szénhidrat 93¢ 739
— amelybdl cukrok 6,49 509
— amelybdl poliolok 2,849 2,249
Felszivodo (nettd) szénhidrat 6,59 519
Rost 6,19 4,89
Fehérje 169 13¢
S6 01g 0,0g
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