MINDEN, AMIRE SZUKSEGED LESZ
Hozzavalok
A puszedlihez:

» 30 g vaj
* 50 g Fibriya Eritrit
* 2 tk Fibriya Méz iz( Eritrit

APROSUTEMENYEK

Keto puszedli

Alacsony szénhidrattartalmd, rostban gazdag puszedli Fibriya Edes-
Fliszeres Rostkeverékbdl.

Mennyiség: 12 db 279,1

0,9 g felszivod6 szénhidrat 15,4 g Rost
kcal

4,9 g Fehérje

LEPESROL LEPESRE

Elkészités

1.

A vajat olvaszd fel, add hozza az édesit6t és a méz iz( eritritet.
A tojasokbdl egy tojasnak a fehérjét hagyd ki. (Ezt a maradék
fehérjét felhasznéalhatod pl. mazhoz, vagy lekenheted vele a
puszedlik tetejét sutés el6tt. A Iényeg, hogy a tésztaba ne
kertljon bele mind a két tojas fehérjéje, csak az egyiké.)

* 2 tojas sargaja és 1 tojas fehérje 2. Keverd 6ssze alaposan a vajat az édesit6vel és tojasokkal,
végll add hozza a rostmixet és dolgozd dssze egy szilikon

* 45 g Fibriya Edes-Fiiszeres Rostmix spatula segitségével.

A csokimazhoz: 3. Atésztabol nedves vagy enyhén olajos tenyérrel formazz
* 20 étcsoki (cukormentes, 70%-0s) golydkat. Helyezd ket stit6papirra.

« 1 ev6kanal olivaolaj 4. Sités: 170 fokra el6melegitett stitében, légkeverés nélkil 20
perc.

5. A csokimazhoz olvaszd fel a csokit g6z felett vagy mikréban,
majd keverd simara az olajjal.

6. Martogasd a kihilt puszedliket a csokiba.

Tapérték
Tapanyag 100 g 1 puszedli
Energia 279,1 kcal 54,3 kcal
Energia 1151,9 kJ 224,1 kJ
Zsir 2509 499
— amelybdl telitett zsirsavak 11,19 229
Szénhidrat 28,29 5549
— amelybdl cukrok 0,2g 0,0g
— amelybdl poliolok 27,39 5349
Felszivodo (nettd) szénhidrat 09g 02g
Rost 1549 309
Fehérje 499 109
S6 054¢ 01g


https://fibriyareceptek.hu/receptek/keto-puszedli/
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