FIT KINDER DELICE

Z E-BOOKA NATALII CZAJKOWSKIEJ: 21 PRZEPISOW DO 500 KCAL. NA S£tODKO!

BISZKOPT:

Jajo kurze

Budyri czekoladowy bez cukru 15g
Fasola konserwowa 50g

Proszek do pieczenia tyzeczka
Kakao 5g

Napéj roélinny/mleko 30 ml
Stodzik 3 pastylki

Skyr naturalny 75g Smietanex 5g
Erytrytol 2 tyzki

Czekolada gorzka 10g + stodzik + 20 ml
cieptego napoju roélinnego

NADZIENIE:
Skyr naturalny 75g Smietanex 5g
Erytrytol 2 tyzki

POLEWA:
Czekolada gorzka 10g + stodzik + 20 ml
cieptego napoju roélinnego

KCAL 327 | W3lg | B23g|Tllg

PRZYGOTOWANIE:

Biatko oddzielamy od zéttka.
Biatko jaja ubijamy na sztywnq piane.

Zéttko, budyn, kakao, proszek
do pieczenia, napdj, stfodzik lub erytrytol
i fasole blendujemy na gtadkg mase.

Ubite biatko tgczymy z masq.
Potowe masy wktadamy do nattuszczonego naczynia.
Pieczemy przez 1,5 min w mikrofali.

Wyimujemy mase i to samo robimy z drugq pofowq masy.

Upieczone biszkopty pozostawiamy do ostygniecia

Skyr ubijamy z erytrytolem.
Kiedy masa odrobine dodajemy do niej $mietanex
i miksujemy do czasu, az zgestnieje.

W naczyniu uktadamy biszkopt, krem i nastepnie drugi
biszkopt. Gére polewamy polewq czekoladowq.
Wktadamy do lodéwki naminimum godzinke.
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