SUTEMENYEK ES MUFFINOK

5 perces mikrdés keto muffin

Ez az otperces keto muffin mikrohullamu siit6ben késziil, de normal sttében
is megsuthetd. A kész muffinokat f6zés nélkuli, eper iz desszertontettel

lehet talalni.
Mennyiség: 6 darab muffin 81,4 1,6 g felszivodé szénhidrat 7,7 g Rost
kcal
6,3 g Fehérje
MINDEN, AMIRE SZUKSEGED LESZ LEPESROL LEPESRE
Hozzavalok Elkészités
Hozzaval6k a muffinhoz: A muffin elkészitése
« 3 db tojas 1. Keverj 6ssze egy talban minden hozzavalét a rostmix

10 a Fibriva veaan sitéorotein kivételével. A tojasokat nem szilkséges szétvalasztani,
9 Y g P egyszerlen Usd bele 6ket egyben a talba.

* 1diviz vagy tej 2. Alegvégén add hozza a kakaos rostkeveréket, és egy kézi

« 50 g Fibriya cukorhelyettesité (eritrit és habverdvel vagy villaval dolgozd teljesen siméara,
stevia keverék) csomoOmentesre a masszat.
« 1 teaskanal Fibriya méz iz eritrit 3. Adagold a tésztat 6 darab szilikonos muffinforméba.
« 50 g Fibriya Kakaos muffin rostmix 4. Tedd a mikrohullamu sutébe, és kbzepes fokozaton mikr6zd 5

percig. Normal sutében 170 fokon 25 percig susd.

Hozzaval6k az ontethez: . T
o o Cukormentes epres desszertontet (f6zés nélkiil)
« 25 g Fibriya Zero desszertpor (eper iz() L . ) L
1. Mérd ki a desszertport egy teljesen szaraz talkaba.

« 2 dl tej (vagy tetsz6leges ndvényi tej -
1 (vagy 9 yite) 2. Folyamatos, gyors keverés mellett lassan ontsd fel a tejjel.
3. Nincs szlikség fézésre: a krém pillanatok alatt magatol
bes(rlsodik, és mar csorgathatod is a kész muffinok tetejére.

Tapérték
Tapanyag 100 g 1 muffin
Energia 81,4 kcal 80,8 kcal
Energia 339,3kJ 336,4 kJ
Zsir 399¢g 399
— amelybdl telitett zsirsavak 159 159
Szénhidrat 13,79 13,6 g
— amelybdl cukrok 169 169
— amelybdl poliolok 12,19 12,09
Felszivodo (nettd) szénhidrat 169 169
Rost 7,79 7649
Fehérje 6,39 6,29
S6 049 0,49
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