SUTEMENYEK ES MUFFINOK

Proteines mikros muffin

Fehérjedis, gyors, mikréban készithet6 finomsag &3

Mennyiség: 8 darab 137,2 2,4 g felszivodé szénhidrat 6,0 g Rost
kcal

9,8 g Fehérje

MINDEN, AMIRE SZUKSEGED LESZ LEPESROL LEPESRE
Hozzavalok Elkészités
* 2 egész tojas 1. El6&szor a folyékony dsszetevéket simara keverjuk, majd

. hozzaadjuk a szarazakat, legvégén az univerzalis rostmixet.
* 80 gr 10 %-os gordg joghurt ! gveg

2. Szilikon muffin formékba 1-1 ev6kanalnyi mennyiséget teszink.

* 5 gr olivaolaj Tetejére 1-1 szem fekete szeder kerdilt.

* 3 teaskanal Fibriya méz izd eritrit 3. Mikréban 750 watton 5 perc alatt elkészl.
* 4 gr stt6épor

* 9 gr natur fehérjepor

« 1 citrom reszelt héja

« 15 gr Fibriya univerzalis rostmix

* 8 szem fekete szeder

Tapérték
Tapanyag 100 g 1 muffin
Energia 137,2 kcal 48,9 kcal
Energia 572,7 kJ 204,0 kJ
Zsir 869 31g
— amelybdl telitett zsirsavak 309 119
Szénhidrat 6,6 g 2,39
— amelybdl cukrok 23¢9 08¢
— amelybé! poliolok 419 159
Felszivodo (nettd) szénhidrat 2449 09g
Rost 6,09 2,19
Fehérje 9,849 3549
S6 029 0,19
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