POHARDESSZERTEK ES PUDINGOK

Japan sajttorta poharkrém
Fibriya rostmixszel

A japan sajttorta ihlette poharkrém fliszeres, ropogos Fibriya kekszbdl és
mascarponés krémbdl készul. A kihdlt kekszeket pohéarba térdelve az édes
krémmel rétegezzik.

Mennyiség: 4 adag 240,8 3,5 g felszivédé szénhidrat 7,9 g Rost
kcal

4,0 g Fehérje

MINDEN, AMIRE SZUKSEGED LESZ
Hozzavalok

A ropogos, fliszeres kekszhez:

* 50 g Fibriya Edes-Fiiszeres Siitemény
rostkeverék

« 35 g Fibriya Por Eritrit (érdemes porra
6rolni a jobb allagért)

« 1 tojas
« 60 g natdr joghurt
< 15 g olivaolaj vagy olvasztott vaj

A krémhez:

* 250 g mascarpone (hasznalhatsz natdr
joghurtot is, ha kdnnyitenél rajta)

40 g Fibriya Eritrit

« 1 tedskanal Fibriya Méz iz( eritrit

Tapérték
Tapanyag
Energia
Energia
Zsir
— amelybdl telitett zsirsavak
Szénhidrat
— amelybdl cukrok
— amelybdl poliolok
Felszivodo (nettd) szénhidrat
Rost
Fehérje
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LEPESROL LEPESRE
Elkészités
A tészta 6sszedllitasa
1. Els6 Iépésként keverd 6ssze a nedves hozzavaldkat (tojas, olaj/
vaj, joghurt) az édesitével, majd dolgozd bele a rostmixet.

Hagyd a tésztat pihenni 10 percig — ez fontos, hogy a rostok
dolgozni kezdjenek és jol nyujthaté masszat kapj.

2. Hint egy kevés rostkeveréket a feluletre, és nyujtsd a tésztat kb.
fél centisre. Szaggasd ki a kedvenc formaidat, és 180 fokos
sut6ben, als6-fels6 siitéssel, nagyjabol 25 perc alatt stisd
készre Oket.

3. Akrémet egyszerlien csak keverd ki az édesit6kkel. Ha a
kekszek kih(ltek, térdeld poharba, rétegezd a krémmel, és
talald.

100 g 1 adagra
240,8 kcal 305,2 kcal
994,8 kJ 1260,9 kJ
21649 27,49
13,19 16,6 g
19,1g 2429
319 399
1569 19,79
3,519 459
799 10,19
40¢9 519
0,39 0,449


https://fibriyareceptek.hu/receptek/japan-sajttorta-poharkrem-fibriya-rostmixszel/
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