KENYEREK ES ZSEMLEK

Lenmagos kenyérke

Kedvenc kenyérkém receptje, most egy kis tort lenmaggal kiegészitve.

Mennyiség: 1 darab 154,2 1,0 g felszivodé szénhidrat

kcal

6,7 g Fehérje

16,3 g Rost

MINDEN, AMIRE SZUKSEGED LESZ
Hozzavalok

« 4 tojas

¢ 100 ml Zero mandulatej

« 100 g tejfol

« 5 g olivaolaj

¢ 10 g sut6por

*1tksé

¢ 20 g tort lenmag

« 85 g Fibriya Univerzalis Rostmix

* 5 g bambuszrost az alaszérashoz

Tapérték
Tapanyag
Energia
Energia
Zsir
— amelybdl telitett zsirsavak
Szénhidrat
— amelybdl cukrok
— amelybdl poliolok
Felszivodo (nettd) szénhidrat
Rost
Fehérje

S6

Recept megnyitasa a Fibriya Receptek oldalon 2

LEPESROL LEPESRE

Elkészités

1. Az univerzalis rostmix kivételével minden hozzavalét alaposan

Osszekeverlnk, a tort lenmagot is belekeverjuk.

2. Ezutan hozzéaadjuk az univerzalis rostmixet, 0sszedolgozzuk, és

egy kis ideig allni hagyjuk.

3. Ha szikséges, az 5 g bambuszrost alaszorasaval még

atgyurjuk, majd kis kenyérkét formazunk bel6le.

4. Hideg siit6be tesszik, 170 °C-ra allitjuk, és 50 perc alatt

megsutjuk.

100 g
154,2 kcal
640,0 kd
10,19
329
10g9
0,89
0,09
10g9

16,3 g
6,79

1,19

1 kenyérke
810,9 kcal
3366,4 kJ

52,99

16,8 g


https://fibriyareceptek.hu/receptek/lenmagos-kenyerke/
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