VARAZSMEN(
AKADEMIA

Az etrendtervezes szabadsaga

MY-MIX

ALAP
RECEPTEK

2025
99 MIYYOU






My-Mix rostkeverék péksiiteményekhez

e kifli/mini bagett e |ekvaros batyu

e zsemle e |ekvaros rolad

e s0s ropogos rudacska e turos batyu

e virslis batyu e linzer

e spenotos-fetas batyu e ¢és még sok minden mas

e sonkds-fetds batyu
ISMERD MEG!

* 75% rostkomplex (bambuszrost, utiflimaghéjliszt)

 lenmagfehérje

e 100 grammban 5000 mg hidrolizalt marhakollagén

 gluténmentes, buzamentes, tejmentes, szojamentes,
kolesmentes, hajdinamentes

e 100 g-ban 475 kaloria, 14 g zsir, kevesebb mint 2 g szénhidrat és
30 g fehérje talalhato 75 g rost mellett, igy egy péksiitiben
atlagosan 60 kaloria bujuk meg (mérettdl fiiggoen)

e 1 adag atlagos ara: 249 Ft, amely gluténmentes, tejmentes,
kolesmentes, hajdinamentes, szdjamentes, buzamentes (MyYou
prémium tagoknak tovabbi 5 v. 10%-os kedvezmény érheto el)

o Egyediilallo, sajat fejlesztésii dsszetétellel, ami nem csak abban
rejlik, hogy milyen alapanyagok alkotjak, hanem kiemelkedo
hangsulyt kap ezen Osszetevok megfelelé aranya is a
lisztkeveréken beliil.

o Legnagyobb titka a lenmagfehérje, amely nem keverendé ossze a
lenmagliszttel, illetve ehhez a titokhoz tarsul a glutén szerepét is
kivalto kollagén, valamint a tobbi rostelem.
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https://myyou.hu/Roskeverek-peksutemenyekhez-My-Mix

e A lenmag fehérje Vitaminokban (A, B, C, D és E) gazdag, és
asvanyianyag-tartalma is jelent6s: kalium, magnézium, kalcium, vas,
cink, krom is van benne. BOségesen tartalmaz természetes olajokat,
raadasul olyan omega-3 zsirsavakat , melyekrél szamos kutatas
bizonyitotta, hogy az emberi szervezet szamdra nélkalozhetetlen, és
jotékony hatassal van a szivink, az agyunk, a bortnk allapotara.

e Egy esély a gluténmentes, tejmentes, szojamentes, kukoricaliszt
mentes, kolesmentes, hajdinamentes sos és édes péksutik vilagahoz.

e 500 g-os kiszerelése rendkivul gazdasagos, mert 100 g-bol mérettol
fliggben 6-10 db finomsag is sutheto, igy atlaghan 30-50 db kozotti
mennyiség tadlalasara alkalmas. Ez mds markdk esetén szinte
elképzelhetetlen, rendkivil kevés kenyér/bagett sithetd altalaban
500 g-bdl. Mi torekedtink arra, hogy nyujthatéva valjon a tészta, igy
nem csak kenyerekre alkalmas, hanem univerzdlisan szamtalan
ételben felhasznalhato lesz. Az elkésziilt falatok 3-4 napig is puhak
maradnak.

Felhasznalasi javasiat

e Hozzavalok: 100 g lisztkeverék, 24 g kollagén fliszersé v, édes
kollagénpor, 2-5 g sttopor, 2 db tojas + 1 db tojas sargdja a
kenéshez, 80 g viz, 15 g olivaolaj, sos verzid esetén 10-15 g olajos
mag

o Elkészités: Egy talban keverjik 0ssze a tojasokat, a vizet és az
olivaolajat. Egy masik talban keverjuk ossze a lisztkeveréket a sos
vagy édes kollagénporral, a soval (és tetszoleges fliszerekkel) és a
sutéporral. Ontslk a szaraz hozzavalokat a nedves hozzavaldkhoz,
és gyors mozdulatokkal dolgozzuk 0Ossze a tésztat. Lisztezett
feltleten gyurjuk a tésztat korulbelul 3 percig. Formdzzuk meg a
kivant pékarut. Helyezzik a formazott tésztat sttépapirral bélelt
tepsibe. El6melegitett sitében, 180 °C-on sussik kb. 30 percig.
Vegyik ki a sutobdl, és hagyjuk teljesen kihilni, mielott
felszeletelnénk. FONTOS: minden recept egyedi leirdst tartalmaz!



MY-MIX ALAP RECEPTEK ALAP | INSTRUKCIOK

500 g lisztbdl 5-sz6r 100 g-nyi recept készithet6. 100 g lisztkeverékbdl
tetszoleges formdju, toltelékd, izesitést pékarut suthetink, legyen az sos
vagy épp édes.

Minden receptre igaz: egy talban dolgozunk. A nedves hozzavalokkal
kezdink és ezutan adagoljuk hozza a szdraz hozzdvalokat. Forditott
verzioban a tészta nehezebben vagy nem all 6ssze, hiszen a rostok szivjak
magukba a folyadékot. Ezért a folyadékhoz adagoljuk a szdraz
alapanyagokat, amelyek gydrhato tésztava alakulnak gyors mozdulatu
kevergetések kozben.

Soha ne hagyjuk a nedves hozzdavalokban “Uszni” a szaraz hozzavaldkat,
tehat amint 6sszeontottik, villamgyors mozdulatokkal azonnal kezdjik
0sszedolgozni az alapanyagokat.

Az elkészult tésztat 3 percig gyurjuk, nem kell er6sen, csak folyamatosan.
Lisztezett feltleten dolgozzunk, lehetéleg szilikonos formdzolapon. A
nyujtashoz a nyujtofat is lisztezzik be kicsit, hogy ne ragadjon a tészta a
nyujtoradra.

Nedves hozzavalok az alap receptekben a péksiiti tésztahoz:
e 80 gviz (bizonyos receptekben kokuszte))
e 2db tojas (+1 db tojds sargdja a végén megkenni)
15 ml/g olivaolaj
Szaraz hozzavalok az alap receptekben a péksiiti tésztahoz:
* 100 g lisztkeverék
o 24 gkollagén fuszerso v. édes kollagénpor (2 adagolokanadl) + 2-5 g so
e szUkség (izlés) szerint por alapu édesitdszer (pl. eritrit)
e izlés szerint +egyéni fliszerek (so, bors, fokhagyma, pirospaprika, friss
zoldfliszerek)
e 2-5gsutopor
e NEM igényel porélesztot vagy élesztot, ne is tegytnk bele
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MY-MIX KIFLI/MINI BAGETT - 1adag 120 kalorian

e 80 gviz

2 db tojas és 1 db tojassargdja a kenéshez

15 ml/g olivaolaj

100 g lisztkeverék

24 g kollagén fliszerso + 2-5 g s6

2-5 g sutopor

egyéni fliszerek (so, bors, fokhagyma, pirospaprika, apritott, friss
zoldfliszerek)

szezammag / tokmag / mak / fenyémag / kdménymag szorasként

Egy talban keverjik 0ssze a tojasokat, a vizet és az olivaolajat. Egy masik
talban keverjuk 6ssze a lisztkeveréket a kollagén fliszersoval, a soval (és
tetsz6leges fliszerekkel) és a sitéporral. Ontsiik a szaraz hozzavaldkat a
nedves hozzavaldkhoz, és gyors mozdulatokkal dolgozzuk dssze a tésztat.
Lisztezett fellleten gydrjuk a tésztat kortlbelil 3 percig. Nyujtsuk ki a
tésztat ovalis/kerek formara. Ha szlkséges, szilikonos késsel formazzunk
egy kb. tokéletes kor format. Ahdny szelet kiflit szeretnénk, annyi felé
osszuk el a tésztat. Fuggblegesen kozépen, vizszintesen kozépen, és ha
még tobbre vagyunk, atldsan is. Haromszog alaku tésztakat kapunk. A
szélesebb felérdl tekerjuk fel kifli formara a tésztat. Helyezzik a
formazott tésztat stitdpapirral bélelt tepsibe. Kenjink meg a kiflik tetejét
tojas sargdjaval és ha szeretnénk, szorjunk ra 10-15 g magot (pl.
szezammag). Elémelegitett sttdben, 180 °C-on stssuk kb. 30 percig.
Vegyuk ki a stitébdl, és hagyjuk teljesen kihdlni, miel6tt felszeletelnénk.

TAPERTEK a kiffire 100 g-ban
e 100 g lisztkeverékbol készilt kész kifli tapanyag Osszetétele: 475
kaloria, 14 g zsir, <2 g szénhidrat, 30 g fehérje, 75 g rost

RDAGOK

e 8 db kifli esetén ~60 kaloria/db  (ehetsz 2 db-
ot/reggeli/vacsi/salata)

e 4 db kifli esetén ~120 kaldéria/db  (ehetsz 1 db-
ot/reggeli/vacsi/salata)
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MY-MIX SOS RUDRCSKR ROP0GOS

e 80 gviz

2 db tojas és 1 db tojassargdja a kenéshez

15 ml/g olivaolaj

100 g lisztkeverék

24 g kollagén fliszerso + 2-5 g s6

mehet bele 30 g parmezan is

2-5 g sutopor

egyéni fliszerek (so, bors, fokhagyma, pirospaprika, apritott, friss
zoldftiszerek)

szezammag / tokmag / mak / fenydmag / koménymag szorasként

Egy talban keverjik 0ssze a tojasokat, a vizet és az olivaolajat. Egy masik
talban keverjuk 0ssze a lisztkeveréket a kollagén fliszersoval, a soval (és
tetszoleges flszerekkel, plusz itt tegylik bele a parmezant is) és a
sutoporral. Ontsik a szaraz hozzavalokat a nedves hozzavaldkhoz, és
gyors mozdulatokkal dolgozzuk 0ssze a tésztat. A teljes tésztat osszuk 8
felé gomboc formdban. Az igy kapott gombocokat is felezzik. A kis
gombocokat kezdjuk el a tenyertinkkel hengerelni, hogy hernyocska alakd
format kapjunk. Addig gorgessik, mig nem kapunk 20-30 c¢cm hosszu
vékony rudakat. Rudakat vagy fonott rudakat is készithetiink. Helyezz(ik
a formdazott rudakat sut6papirral bélelt tepsibe. Kenjink meg a rudak
tetejét tojas sargdjaval és ha szeretnénk, szorjunk ra 10-15 g magot (pl.
szezammag). Elémelegitett sttdben, 180 °C-on stssuk kb. 30 percig.
Vegyuk ki a stitébdl, és hagyjuk teljesen kihdlni, miel6tt felszeletelnénk.

TAPERTEK a rudakra 100 g-ban parmezannal
* 100 g lisztkeverékbdl késziilt kész rudacska tapanyag osszetétele:
600 kaloria

e 2-3 db rudat haszndlj martogatos snackekhez, vagy vacsora mellé

levesekhez ropogosnak, krémekhez martogatosnak.
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MY-MIX ZSEMLE - 1 adag 120 kalorianyi

e 80 gviz

2 db tojas és 1 db tojassargdja a kenéshez

15 ml/g olivaolaj

100 g lisztkeverék

24 g kollagén fliszerso + 2-5 g s6

2-5 g sutopor

egyéni fliszerek (so, bors, fokhagyma, pirospaprika, apritott, friss
zoldfliszerek)

szezammag / tokmag / mak / fenyémag / kdménymag szorasként

Egy talban keverjik 0ssze a tojasokat, a vizet és az olivaolajat. Egy masik
talban keverjuk 6ssze a lisztkeveréket a kollagén fliszersoval, a soval (és
tetsz6leges fliszerekkel) és a sitéporral. Ontsiik a szaraz hozzavaldkat a
nedves hozzavaldkhoz, és gyors mozdulatokkal dolgozzuk dssze a tésztat.
Lisztezett fellleten gydrjuk a tésztat kortlbelul 3 percig. Osszuk a tésztat
8 kisebb részre, minden adagot a tenyertnkkel formazzunk golyéva. A
kezlinkkel, vagy poharral nyomjuk laposabb formara, hogy nagyobb
atméréju  zsemléket kaphassunk. Helyezzik a formdzott zsemléket
sttopapirral bélelt tepsibe. Kenjunk meg a zsemlék tetejét tojas
sargdjaval és ha szeretnénk, szorjunk rajuk 10-15 g magot (pl.
szezammag). Elémelegitett sttdben, 180 °C-on stssuk kb. 30 percig.
Vegyuk ki a sttébdl, és hagyjuk teljesen kihilni, miel6tt felszeletelnénk.
Ha hamarabb szeleteljik, nyers hatdst lehet, ezért kell pihentetni, a
rostok hadd hljenek ki.

TAPERTEK a zsemére 100 g-ban
* 100 g lisztkeverékbdl készilt kész zsemle tapanyag osszetétele: 475
kaloria, 14 g zsir, <2 g szénhidrat, 30 g fehérje, 75 g rost

ADAGOK
e 8 db zsemle esetén ~60 kaloria/db (ehetsz 2 db-ot/reggeli)

e 4 db zsemle esetén ~120 kaldria/db (ehetsz 1 db-ot/reggeli)







MY-MIX VIRSLIS BATYU - SNACK

80 g viz

2 db tojas és 1 db tojassargdja a kenéshez

15 ml/g olivaolaj

100 g lisztkeverék

24 g kollagén fliszerso + 2-5 g s6

2-5 g sutopor

egyéni fliszerek (so, bors, fokhagyma, pirospaprika, apritott, friss
zoldfliszerek)

szezammag / tokmag / mak / fenyémag / kdménymag szorasként

1db koktélvirsli + 1 kk ketchup/virsli (kis batyu), v. 2 db koktélvirsli + 2 kk
ketchup/virsli (nagy batyu)

Egy talban keverjik 0ssze a tojasokat, a vizet és az olivaolajat. Egy masik
talban keverjuk ossze a lisztkeveréket a kollagén fliszersoval, a soval (és
tetsz6leges fliszerekkel) és a sitéporral. Ontsiik a szaraz hozzavaldkat a
nedves hozzavaldkhoz, és gyors mozdulatokkal dolgozzuk dssze a tésztat.
Lisztezett fellleten gydrjuk a tésztat kortlbelil 3 percig. Nyujtsuk ki a
tésztat ovalis/kerek formara. Ha szlkséges, szilikonos késsel formazzunk
egy kb. tokéletes kor format. Ahany szelet batyut szeretnénk, annyi felé
osszuk el a tésztat. Fliggbleges kozépen, vizszintesen kozépen, és ha még
tobbre vagyunk, atlosan is. Hiromszog alaku tésztakat kapunk. Kenjik be
1 kiskanal cukormentes ketchuppal v. mustarral a haromszog fellletét. A
szélesebb végére helyezzik a koktél virsli darabot, tekerjuk fel kifli
formara a tésztat. Helyezzik a formdzott batyut sttépapirral bélelt
tepsibe. Kenjliink meg a batyuk tetejét tojds sargajaval és ha szeretnénk,
szorjunk ra 10-15 g magot (pl. szezammag). Elémelegitett stitében, 180 °C-
on sussuk kb. 30 percig. Vegyuk ki a sut6bdl, és hagyjuk teljesen kihdlni.

ADAGOK
e 8 db batyu esetén ~110 kaldria/db (ehetsz 2 db-ot/snack)
e 4 db batyu esetén ~220 kaldria/db (ehetsz 1 db-ot/snack)
e majszolhatsz mellé zoldséget is
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MY-MIX SPENOTOS-FETAS BATYU- SNACK

80 g viz
2 db tojas és 1 db tojassargdja a kenéshez

15 ml/g olivaolaj

100 g lisztkeverék

24 g kollagén fliszerso + 2-5 g s6

2-5 g sutopor

egyéni fliszerek (so, bors, fokhagyma, pirospaprika, apritott, friss
zoldfliszerek)

szezammag / tokmag / mak / fenyémag / kdménymag szorasként

1 kk ketchup / mustar / 1/2 db maci sajt ( kis batyu) v. 2 kk ketchup /
mustar /1 db maci sajt ( nagy batyu)

10-15 g feta sajt + 10-15 g spendtlevél ( kis batyu), v. 20-30 g feta sajt +
20-30 g spenotlevél ( nagy batyu)

Egy talban keverjik 0ssze a tojasokat, a vizet és az olivaolajat. Egy masik
talban keverjuk 6ssze a lisztkeveréket a kollagén fliszersoval, a soval (és
tetsz6leges fliszerekkel) és a sitéporral. Ontsiik a szaraz hozzavaldkat a
nedves hozzavaldkhoz, és gyors mozdulatokkal dolgozzuk dssze a tésztat.
Lisztezett fellleten gydrjuk a tésztat kortlbelil 3 percig. Nyujtsuk ki a
tésztat ovalis/kerek formara. Ha szlkséges, szilikonos késsel formazzunk
egy kb. tokéletes kor format. Ahany szelet batyut szeretnénk, annyi felé
osszuk el a tésztat. Fliggbleges kozépen, vizszintesen kozépen, és ha még
tobbre vagyunk, atlosan is. Hiromszog alaku tésztakat kapunk. Kenjik be
1 kiskanal cukormentes ketchuppal v. mustarral v. 1/2 db maci sajttal a
haromszog fellletét. A szélesebb végére helyezziik az apritott spendtot és
a morzsolt fetat, tekerjuk fel kifli formara a tésztat. Helyezzlk a formazott
batyut sttépapirral bélelt tepsibe. Kenjink meg a batyuk tetejét tojas
sargdjaval és ha szeretnénk, szorjunk rd 10-15 g magot (pl. szezammag).
Elémelegitett sutdben, 180 °C-on sussuk kb. 30 percig. Vegyik ki a
sitébol, és hagyjuk teljesen kihdlni.

ADAGOK
e 8 db batyu esetén ~110 kaloria/db (ehetsz 2 db-ot/snack)
e 4 db batyu esetén ~220 kaldria/db (ehetsz 1 db-ot/snack)
e majszolhatsz mellé +zoldséget is







MY-MIX SPENOTOS-SONKAS BATYU- SNACK

80 g viz

2 db tojas és 1 db tojassargdja a kenéshez

15 ml/g olivaolaj

100 g lisztkeverék

24 g kollagén fliszerso + 2-5 g s6

2-5 g sutopor

egyéni fliszerek (so, bors, fokhagyma, pirospaprika, apritott, friss
zoldfliszerek)

szezammag / tokmag / mak / fenyémag / kdménymag szorasként

1/2 szelet sonka + 10-15 g spendtlevél (kis batyu) v. 1 szelet sonka + 20-30
g spenotlevél (nagy batyu)

Egy talban keverjik 0ssze a tojasokat, a vizet és az olivaolajat. Egy masik
talban keverjuk ossze a lisztkeveréket a kollagén fliszersoval, a soval (és
tetsz6leges fliszerekkel) és a sitéporral. Ontsiik a szaraz hozzavaldkat a
nedves hozzavaldkhoz, és gyors mozdulatokkal dolgozzuk dssze a tésztat.
Lisztezett fellleten gydrjuk a tésztat kortlbelil 3 percig. Nyujtsuk ki a
tésztat ovalis/kerek formara. Ha szlkséges, szilikonos késsel formazzunk
egy kb. tokéletes kor format. Ahany szelet batyut szeretnénk, annyi felé
osszuk el a tésztat. Fliggbleges kozépen, vizszintesen kozépen, és ha még
tobbre vagyunk, atlosan is. Hiromszog alaku tésztakat kapunk. Kenjik be
1 kiskanal cukormentes ketchuppal v. mustarral v. 1/2 db maci sajttal a
haromszog fellletét. A szélesebb végére helyezziik az apritott spendtot és
a morzsolt fetat, tekerjuk fel kifli formara a tésztat. Helyezzlk a formazott
batyut sttépapirral bélelt tepsibe. Kenjink meg a batyuk tetejét tojas
sargdjaval és ha szeretnénk, szorjunk rd 10-15 g magot (pl. szezammag).
Elémelegitett sutdben, 180 °C-on sussuk kb. 30 percig. Vegyik ki a
sttébol, és hagyjuk teljesen kihdlni.

ADAGOK
e 8db batyu esetén ~110 kaloria/db (ehetsz 2 db-ot/snack)
e 4 db batyu esetén ~220 kaldria/db (ehetsz 1 db-ot/snack)
e majszolhatsz mellé zoldséget is
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MY-MIX LEKVAROS BATYU

80 g viz

2 db tojas és 1 db tojassargdja a kenéshez

15 ml/g olivaolaj

100 g lisztkeverék

24 g édes kollagénpor + izlés szerint eritrit

20 g MyYummy ontetpor + 30-40 g viz

2-5 g sutopor

Egy talban keverjik 0ssze a tojasokat, a vizet és az olivaolajat. Egy masik
talban keverjuk ossze a lisztkeveréket az édes kollagénporral és a
sutoporral. Ontsik a szaraz hozzavalokat a nedves hozzavalokhoz, és
gyors mozdulatokkal dolgozzuk ©ssze a tésztat. Lisztezett feliileten
gyurjuk a tésztat kordlbelll 3 percig. Nyujtsuk ki a tésztat ovalis/kerek
formara. Ha szlkséges, szilikonos késsel formazzunk egy kb. tokéletes kor
format. Ahdny szelet batyut szeretnénk, annyi felé osszuk el a tésztat.
Flggoleges kozépen, vizszintesen kozépen, és ha még tobbre vagyunk,
atlésan is. Haromszog alaku tésztakat kapunk. Az ontetport keverjlk el
vizzel, hagyjuk dermedni. Kenjik be a haromszoget feluletét a strdre
dermedt ontetporral. Helyezzik a formdzott batyut sitépapirral bélelt
tepsibe. Kenjink meg a batyuk tetejét tojas sargdjaval. Elémelegitett
sitében, 180 °C-on sussuk kb. 30 percig. Vegyuk ki a stitébdl, és hagyjuk
teljesen kihdlni.

ADAGOK
e 8 db batyu esetén ~100 kaloria/db (ehetsz 2 db-ot/snack)
e 4 db batyu esetén ~200 kaloria/db (ehetsz 1 db-ot/snack)
e majszolhatsz mellé zoldséget is







80 g viz

2 db tojas és 1 db tojassargdja a kenéshez

15 ml/g olivaolaj

100 g lisztkeverék

24 g édes kollagénpor

30 g MyYummy ontetpor + 50-80 g viz

2-5 g sutopor

Egy talban keverjik 0ssze a tojasokat, a vizet és az olivaolajat. Egy masik
talban keverjuk ossze a lisztkeveréket az édes kollagénporral és a
sutoporral. Ontsik a szaraz hozzavalokat a nedves hozzavalokhoz, és
gyors mozdulatokkal dolgozzuk ©ssze a tésztat. Lisztezett feliileten
gyurjuk a tésztat kordlbelll 3 percig. Nyujtsuk ki a tésztat ovalis/kerek
formdra. Pogdcsa szaggatdval vagjunk karikdkat a tésztabol. A karika
egyik felét kenjuk meg az ontettel, majd tegylink a tetejére még egy
karikat. Ismételjuk meg annyiszor, ahany linzer kijon a tésztabol.
Helyezzuk a linzer karikakat stt6papirral bélelt tepsibe. Kenjink meg a
linzerek tetejét tojas sargajaval. Elémelegitett sutében, 180 °C-on sissiik
kb. 30 percig. Vegyuk ki a sut6bdl, és hagyjuk teljesen kihdlni.

ADAGOK
o A teljes tepsi linzer ~800 kaldria
e Ahdny darabot sutottél, oszd el a 800-at a kapott
mennyiséggel. 200 kaloriat fogyaszthatsz 1 adag snackre.
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MY-MIX TOROS BATYU

80 g viz

2 db tojas és 1 db tojassargdja a kenéshez

15 ml/g olivaolaj

100 g lisztkeverék

24 g édes kollagénpor a tésztaba

125 g zsirszegény turo + 12 g édes kollagénpor a turékrémbe

szlikség esetén, ha nagyon édesen szeretjuk, mehet plusz eritrit a krémbe
2-5 g sutopor

Egy talban keverjik 0ssze a tojasokat, a vizet és az olivaolajat. Egy masik
talban keverjik 0Ossze a lisztkeveréket az édes kollagénporral és a
sutéporral. Ontsilk a szaraz hozzavalokat a nedves hozzavaldkhoz, és
gyors mozdulatokkal dolgozzuk ©ssze a tésztat. Lisztezett feliileten
gyurjuk a tésztat kortlbelul 3 percig. Nyujtsuk ki a tésztat ovalis/kerek
formara. Ha szlkséges, szilikonos késsel formazzunk egy kb. tokéletes kor
format. Ahdny szelet batyut szeretnénk, annyi felé osszuk el a tésztat.
Flggoleges kozépen, vizszintesen kozépen, és ha még tobbre vagyunk,
atlésan is. Haromszog alaku tésztakat kapunk. A tarot keverjik el 12 g
édes kollagén porral, ez lesz a toltelék. Kenjuk be a haromszoget a taros
toltelékkel, majd szélesebb felénél fogva tekerjik kifli formajura.
Helyezzuk a formazott batyut sit6papirral bélelt tepsibe. Kenjunk meg a
batyuk tetejét tojas sargdjaval. Elémelegitett siit6ben, 180 °C-on sussik
kb. 30 percig. Vegyuk ki a sutdbdl, és hagyjuk teljesen kihdlni.

ADAGOK
e 8db batyu esetén ~100 kaloria/db (ehetsz 2 db-ot/snack)
e 4 db batyu esetén ~200 kaloria/db (ehetsz 1 db-ot/snack)
e majszolhatsz mellé zoldséget is







MY-MIX TOROS ROLAD

e 80 gviz

e 2 db tojas és 1db tojassargdja a kenéshez

e 15 ml/golivaolaj

e 100 g lisztkeverék

e 24 g édes kollagénpor a tésztaba

125 g zsirszegény turo + 12 g édes kollagénpor a turokrémbe

e szlkség esetén, ha nagyon édesen szeretjik, mehet plusz eritrit a krémbe

e 2-5gsutopor

e Egy talban keverjuk 0ssze a tojasokat, a vizet és az olivaolajat. Egy masik
talban keverjik 0Ossze a lisztkeveréket az édes kollagénporral és a
sutéporral. Ontsilk a szaraz hozzavalokat a nedves hozzavaldkhoz, és
gyors mozdulatokkal dolgozzuk ©ssze a tésztat. Lisztezett feliileten
gyurjuk a tésztat korulbeltl 3 percig. Nyujtsuk ki a tésztat téglalap
formara. A tarot keverjuk el 12 g édes kollagén porral, ez lesz a toltelék.
Kenjuk be a téglalap teljes feliletét a turokrémmel, majd tekerjik fel
roladnak. Helyezzilk a formdazott batyut sttépapirral bélelt tepsibe.
Kenjink meg a rolad tetejét tojas sargdjaval. Elémelegitett sutdben, 180
°C-on sussik kb. 30 percig. Vegyik ki a sitébdl, és hagyjuk teljesen
kihdIni. Ha mar kihdlt, szeleteljik karikakra.

TELJES ROLAD
e 100 g lisztkeverékbél készult kész ROLAD tapanyag

Osszetétele: 625 kaloria.

ADAGOK
e 6 db karika rolad esetén ~105 kaldria/db (ehetsz 2 db-
ot/snack)







