PALACSINTAK ES GOFRIK

Tepsis palacsinta
lisztmentesen - gluténmentes
és szénhidratcsdkkentett
recept

Ennél a lisztmentes, gluténmentes és szénhidratcstkkentett palacsintanal a
kikevert tészta serpenyd helyett tepsiben sil meg. A kész tésztat
gyUumolcsos-taros toltelékkel kell megtolteni, majd szorosan feltekerni és
felszeletelni.

Mennyiség: 4 adag 95,0 3,4 g felsziv6d6 szénhidrat 3,4 g Rost
kcal

6,6 g Fehérje

MINDEN, AMIRE SZUKSEGED LESZ
Hozzavalok

A tésztdhoz:
20 g olivaolaj

« 3 db tojas (M-es méret)

« 30 g Fibriya Cukorhelyettesit6 (Eritrit-
Stevia keverék)

* 230 g tej
« 25 g Fibriya Univerzélis Rostmix

A gyiimolcsos-turés toltelékhez:
« 200 g fagyasztott bogyds gyumadlcs

« 0,5 teaskandl Fibriya Zselésitd

« 50 g Fibriya Cukorhelyettesit6 (Eritrit-
Stevia keverék)

* 250 g rogos tard

LEPESROL LEPESRE
Elkészités
A tészta kikeverése
1. Egy télban keverd 0ssze az olivaolajat, a tojasokat, az édesit6t
és a tejet. Amikor homogén, legvégil keverd hozza a Fibriya
rostmixet is.
Siités
1. Bélelj ki stit6papirral egy hagyomanyos, siit§ méret(i tepsit,
majd dntsd bele a tésztamasszat. Hagyd, hogy magatdl,

egyenletesen elfolyjon a tepsiben. Told be a 170 fokra
el6melegitett stit6be, és légkeverés nélkiil siisd 40 percig.

A toltelék elkészitése
1. Amig sul a palacsinta, egy kis labasban forrald fel a fagyasztott
gyUmolcsoket. Add hozzéa a cukorhelyettesit6t és a zselésitét,
majd folyamatos kevergetés mellett forrald tovabbi két percig.
Huizd le a tzrdl, és hagyd langyosra hdilni. Ha kih(ilt, forgasd
hozza a r6gos tarot.

Osszedllitas
1. A megsiilt és kih(lt tésztan oszlasd el egyenletesen a

gyUmolcsds-tarés krémet, tekerd fel szorosan, és mar
szeletelheted is.



R

Tapérték
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— amelybdl telitett zsirsavak
Szénhidrat
— amelybdl cukrok
— amelybdl poliolok
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https://fibriyareceptek.hu/receptek/tepsis-palacsinta-lisztmentesen-glutenmentes-es-szenhidratcsokkentett-recept/
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