KENYEREK ES ZSEMLEK

Szénhidratcsokkentett kenyér
zabrosthol

Ez a zabrostbdl és utiflimaghéjbdl késziil6, szénhidratcsokkentett hazi
kenyér puha, toastkenyér-szer( alternativa. Kivil szépen megsdl, belil puha
marad, a kevés eritrit pedig anélkil egyensulyozza ki az utifimaghéj
markansabb izét, hogy édessé tenné a tésztat.

Mennyiség: 8 szelet kenyér 150,9

1,0 g felszivodé szénhidrat
kcal

12,6 g Rost 8,5 g Fehérje

MINDEN, AMIRE SZUKSEGED LESZ
Hozzavalok

« 5 db tojas (M-es)

* 100 g tejfol

« 15 g Fibriya Eritrit

*59gso

« 2 tedskanal Fibriya foszfat- és

keményitémentes sit6por (kb. 8 g)

* 50 g Fibriya Zabrost
« 10 g Fibriya utifimaghéj

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
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Elkészités

1.

Usd a tojasokat egy talba, majd add hozzéa a sot, a Fibriya
Eritritet, a tejfolt és a sttéport. Keverd teljesen simara.

Kilén talban alaposan keverd 6ssze a Fibriya Zabrostot és az
utifimaghéjat, majd alaposan dolgozd 6ssze a lisztkeveréket a
nedves hozzavalokkal. Hagyd allni nagyjabol 10 percig, hogy a
rostok megszivjak magukat nedvességgel.

Kdzben melegitsd el a siit6t 170 fokra.

A pihentetett masszat simitsd egy kisebb méret(i szilikonos
kenyérsiité formaba.

Sisd légkeverés nélkul 50 percig.

Sités utan emeld ki a formabdl, és egy racson hagyd teljesen
kih(Ini. Csak hidegen szeleteld fel, igy lesz tokéletes az allaga.

100 g 1 szelet kenyér
150,9 kcall 87,3 kcal
625,4 kJ 362,0 kJ
9,79 5649
3,79 219
4,29 249
099¢g 0549
329 199
109 0,69
12,6 g 739
85¢ 499
1,39 0,79


https://fibriyareceptek.hu/receptek/szenhidratcsokkentett-kenyer-zabrostbol/
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