KUCHEN UND MUFFINS

Mohnzopf @

Mit ein wenig Geschick kannst du aus diesem einfachen Teig ein
eindrucksvolles und kostliches Dessert mit Mohnfiillung zaubern. &

Menge: 4 Mohnzopfe 183,7
kcal

1,2 g verwertbare Kohlenhydrate

15,7 g Ballaststoffe 8,2 g Eiweil

ALLES, WAS DU BRAUCHST
Zutaten

Fur den Teig
4 Eier

* 100 ml Zero-Mandeldrink

« 100 g saure Sahne

* 5 g Olivendl

« 10 g Backpulver

» 20 g Fibriya Balance Suf3ungsmix

« 85 g Fibriya Universal Ballaststoffmix

Fiir die Fiillung
* 100 g gemahlener Mohn

« 20 g Fibriya Balance SuBungsmix

¢ ca. 50 ml Zero-Mandeldrink

Nahrwerte

Nahrstoff

Energie

Energie

Fett

— davon gesattigte Fettsauren
Kohlenhydrate

— davon Zucker

— davon mehrwertige Alkohole
Verwertbare (Netto-)Kohlenhydrate
Ballaststoffe

Eiweil3

Salz

SCHRITT FUR SCHRITT
Zubereitung

1. Verrihre die Eier mit dem Mandeldrink, der sauren Sahne, dem
Olivendl, dem Backpulver und dem Fibriya Balance
SiRungsmix mit einem Schneebesen grundlich, bis eine glatte
Masse entsteht. Gib den Fibriya Universal Ballaststoffmix hinzu,
verrihre alles und lass den Teig anschlieBend ruhen.

2. Bereite in der Zwischenzeit die Fullung zu: Erhitze den
gemahlenen Mohn zusammen mit dem Fibriya Balance
SiRungsmix und dem Zero-Mandeldrink kurz und lass alles
etwas kocheln.

3. Teile den Teig in vier Portionen. Bestaube die Arbeitsflache
grof3zligig mit etwas Fibriya Universal Ballaststoffmix oder
alternativ mit Fibriya Bambusfaser und forme daraus runde
Teigfladen. Bestreiche jeweils nur eine Halfte mit der
Mohnfillung und klappe die Fladen dann zusammen. Schneide
sie in Streifen und forme sie mithilfe eines Holzloffels.
Bestreiche sie nach Wunsch mit verquirltem Ei oder Eigelb.
Backe sie im auf 175 °C vorgeheizten Backofen bei Ober-/
Unterhitze etwa 40 Minuten, bis sie fertig sind.

100 g Je Stiick
183,7 kcal 320,5 kcal
761,6 kJ 1329,0 kJ
12,79 2229
309 529
6,09 10,59
119 199
499 85¢g
129 20g9
15,79 27,49
8,29 14,3 g
0,2g 03g


https://fibriyarezepte.de/rezepte/mohnzopf/
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