POHARDESSZERTEK ES PUDINGOK

Szénhidratszegény dinnyés
joghurt

A go6roégdinnyébdl és friss mentabdl turmixolt krémet a Fibriya desszertpor
teszi selymessé, majd natlr joghurttal keriil a poharba. Ez a gyiimolcsds
pohardesszert f6zés nélkil, néhany perc alatt elkészdl.

Mennyiség: 1 adag 49,4 5,4 g felszivéd6 szénhidrat 0,6 g Rost
kcal

2,2 g Fehérje

MINDEN, AMIRE SZUKSEGED LESZ LEPESROL LEPESRE
Hozzavalok Elkészités
¢ 150 g gorogdinnye 1. A godrogdinnyét a mentalevelekkel egyiitt turmixold teljesen

e simara. Ha a dinnyében sok volt a mag, a kész levet érdemes
* 3-4 levél friss menta ' P
egy finom sz(ir6n atszdrni.
¢ 1 ev6kanal mango¢ iz( Fibriya Zero
desszertpor (barmilyen mas gyimolcsos
iz(i desszertporral vagy Fibriya zseléporral

is helyettesithet6)

2. AFibriya desszertport kanalazd egy szaraz talkaba.
Folyamatos, gyors keverés mellett (példaul egy kézi habverdével)
lassan ontsd ra a dinnyelevet, és dolgozd csomomentesre. A
Fibriya desszertpor a vizoldékony rostoknak kdszonhetéen

« 150 g natr joghurt krémes allagot fog adni a dinnyelének f6zés nélkil, par perc

alatt.

3. Adinnyés krémet 6ntsd egy talalopoharba.

4. A pohar kdzepébe 6vatosan kanalazd bele a natar joghurtot. A
tetejét diszitsd egy kisebb szelet friss dinnyével és egy

mentalevéllel.
Tapérték
Tapanyag 100 g 1 adagra
Energia 49,4 kcal 160,5 kcal
Energia 207,1 kJ 673,1 kJ
Zsir 1,89 599
— amelybdl telitett zsirsavak 1,149 3549
Szénhidrat 569 18,1g
— amelybdl cukrok 549 17,79
— amelybél poliolok 01g 049
Felszivodo (nettd) szénhidrat 5449 17,79
Rost 0649 219
Fehérje 2249 709
S6 01g 0,29


https://fibriyareceptek.hu/receptek/szenhidratszegeny-dinnyes-joghurt/
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