SUTEMENYEK ES MUFFINOK

Vanilias piskotatekercs
skyrkrémmel

Ha valami édesre vagysz, de nem szeretnél 6rakig sitégetni, ezt a puha,
koénnyen tekerhet6 vanilias piskotatekercset érdemes kiprébalnod.

Mennyiség: 4 adag 100,5 1,7 g felszivodé szénhidrat 7,8 g Rost
kcal

8,1 g Fehérje

MINDEN, AMIRE SZUKSEGED LESZ LEPESROL LEPESRE

Hozzavaldék Elkészités

A piskétahoz: 1. Atojasokat keverd ssze a puha vajjal, a vizzel és a Fibriya
3 db M-es tojas Balance Edesité Mixszel, majd add hozz4 a Fibriya vanilias

) Piskéta Rostmixet, és keverd simara.
* 10 g puha vaj

2. Hagyd néhany percig pihenni, hogy a rostmix megszivja magat.

* 60 ml viz
3. A masszat egyenletesen kend a kontaktgrill sttéfellletére, majd
« 40 g Fibriya vanilias Piskota Rostmix siisd készre.
* 40 g Fibriya Balance Edesit6 Mix 4. A piskétat még langyosan évatosan tekerd fel, majd hagyd
A krémhez: kihdilni.
» 150 g skyr joghurt 5. Akrémhez keverd 0ssze a skyrt a kakaoporral és izlés szerinti

o , por eritrittel.
¢ 1 evBkanal cukrozatlan kakaopor

o o 6. Akihlt piskotat tekerd ki, kend meg a krémmel, majd szorosan
« 2 ek Fibriya por eritrit tekerd fel.

7. Néhany percre tedd hitébe, hogy szépen dsszealljon.

Tapérték
Tapanyag 100 g 1 adagra
Energia 100,5 kcal 120,6 kcal
Energia 419,2 kJ 503,1 kJ
Zsir 509 6,09
— amelybdl telitett zsirsavak 219 259
Szénhidréat 14,09 16,89
— amelybdl cukrok 1,29 1549
— amelybdl poliolok 12,3g 14,89
Felszivodo (nettd) szénhidrat 1,79 219
Rost 7,89 949
Fehérje 81lg 979
S6 0,79 0849
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