TORTEN

Eierfreier Low-Carb-Keto-
Biskuit

Eierfreier, kohlenhydratarmer Biskuit aus Fibriya-Biskuit-Ballaststoffmix, in
der Mikrowelle zubereitet.

Menge: 16-cm-Torte 118,4 3,3 g verwertbare Kohlenhydrate
kcal

7,5 g Ballaststoffe 11,2 g Eiweil

ALLES, WAS DU BRAUCHST SCHRITT FUR SCHRITT
Zutaten Zubereitung
« 170 g Milch (jede Sorte ist geeignet, auch 1. Dieses Rezept ist ausschlieRlich fur die Mikrowelle gedacht.
pflanzliche Milch; Wasser geht ebenfalls) Nicht in den Backofen geben, sondern die Mikrowelle

. . den—d lingt dein Biskuit schon!
« 30 g Fibriya Veganes Backprotein verwenden — dann gelingt dein BISKUIL schon

2. Verruhre zunéchst alles aufRer dem Ballaststoffmix grtindlich: die

* 50 g Fibriya Erythrit & Stevia Stfungsmix Flussigkeit, das Ol, das Backprotein, den SiiRstoff und das

35 g Fibriya Carrot Cake Biskuit Backpulver. Gib zum Schluss den Ballaststoffmix dazu und
Ballaststoffmix oder eine andere verriihre alles zu einer glatten Masse.
G.eschmacksrlchtung aus den Fibriya- 3. Verwende eine Silikon-Tortenform mit 16 cm Durchmesser.
Biskuit-Ballaststoffmischungen Auch bei dieser empfiehlt es sich, den Boden mit Backpapier

« 1 Teeloffel Backpulver zusatzlich (obwohl auszulegen. Nicht, weil der Biskuit festkleben wirde, sondern
im Ballaststoffmix bereits Backpulver weil das Papier dabei hilft, dass die Feuchtigkeit auch nach
enthalten ist, empfiehlt es sich, in diesem unten entweichen kann. Es kann trotzdem passieren, dass der
Rezept trotzdem noch einen Teeloffel Boden in deiner Mikrowelle und deiner Form stellenweise noch
hinzuzufiigen) leicht roh bleibt, etwa in einer 1 mm dunnen Schicht. Dann

) stirze den Biskuit einfach auf einen Teller und stelle ihn
* 10 g Olivendl umgedreht flr weitere 2 Minuten zurlick in die Mikrowelle —

dann wird auch die Unterseite wunderbar.

4. Backen: ausschlief3lich in der Mikrowelle! Bei mittlerer Leistung
6,5 Minuten. (Nimm den Biskuit sofort heraus, sobald die
Mikrowelle fertig ist, damit er den kondensierten Dampf nicht
aufsaugt. Wenn du ihn aus der Form stiirzt und der Boden noch
feucht ist, kannst du ihn ruhig fiir weitere 1-2 Minuten zurtck in
die Mikrowelle geben.)

Die angegebenen Nahrwerte beziehen sich ausschlie3lich auf den
Biskuit.



Rez

Nahrwerte

Nahrstoff

Energie

Energie

Fett

— davon gesattigte Fettsauren
Kohlenhydrate

— davon Zucker

— davon mehrwertige Alkohole
Verwertbare (Netto-)Kohlenhydrate
Ballaststoffe

Eiweil3

Salz

i Fibriya Rez: 6ffnen ~

100 g
118,4 kcal
492,5 kJ
499
1,19
19,7 g
2,29
16,4 g
3,39
759
11,29

0,79

Je Stiick
354,0 kcal
1472,7 kJ
1469
349
59,09
6,79
49,09
10049
2259
335¢g

2,049


https://fibriyarezepte.de/rezepte/eierfreier-low-carb-keto-biskuit/
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