KENYEREK ES ZSEMLEK

Szénhidratcsokkentett husvéti
zsurkenyér

Enyhén édeskés, szénhidratcsokkentett zsirkenyér, amely husvéti sonkas-
tojasos szendvicsek alapja lehet. A tészta kiilon kelesztés nélkil, hideg
sut6bdl inditva sul készre.

Mennyiség: 1 darab zstrkenyér

16,3 g Rost

154,3
kcal

2,1 g felszivédé szénhidrat

7,6 g Fehérje

MINDEN, AMIRE SZUKSEGED LESZ
Hozzavalok
« 100 g tej

« 7 g Fibriya poréleszt6 (Tipp: Erdemes
hozzaadni 1 teaskanal Fibriya inulint. Ez
nagyszerlien segiti az éleszt6 felfutasat,
igy cukor nélkil is sokkal hatékonyabb
lesz!)

« 5 g Fibriya foszfat- és keményitémentes
sutépor (A szénhidratszegény tésztaban az
élesztd kevésbé hatékony, ezért érdemes
egy kevés sitdport is adni hozza. Egyitt
nagyszer( munkat fognak végezni.)

* 1 csipet s6

« 30 g Fibriya eritrit (vagy kb. 10 g Fibriya
1:4 er6sség(i édesitd)

« 25 g olvasztott vaj

« 3 db tojas (ebbdl 1 sargajat tegyél félre a
kenéshez)

* 80 g krémes taro

¢ 75 g Fibriya Univerzalis rostmix

LEPESROL LEPESRE

Elkészités

1.
2.

Az éleszt6t (és az inulint, ha hasznalsz) oldd fel a tejben.

Egy talban add 6ssze az 6sszes tébbi hozzavalot a rostmix
kivételével, majd 6ntsd hozza az élesztls tejet, és alaposan
keverd ossze.

A legvégén tedd bele a Fibriya Univerzalis rostmixet, és ezzel is
dolgozd dssze a tésztat. Gyurni egyaltalan nem kell, csak
keverd el az egészet, majd hagyd allni 10 percig.

Egy kevés rostmixszel megszort fellileten formazz a tésztabol
egy hosszu, vékony zsurkenyeret.

Helyezd egy sit6papirral bélelt tepsire, a tetejét vagdosd be
éles késsel, és kend le a félretett tojassargéajaval.

A sitéshez tedd a tepsit a hideg siit6be. Nem sziikséges el6tte
kilon keleszteni, csak kapcsold rogton 160 fokra, és suisd
kereken 1 6ran at.
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Tapérték
Tapanyag
Energia
Energia
Zsir
— amelybdl telitett zsirsavak
Szénhidrat
— amelybdl cukrok
— amelybdl poliolok
Felszivodo (nettd) szénhidrat
Rost
Fehérje
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100 g
154,3 kcal
641,3 kJ
9,29
4649
849
1,79
6,39
2,19
16,3 g
7649

0,39

1 zsurkenyér
733,7 kcal
3048,7 kJ

435¢
21,79
39,8¢

8,19
30,09

9,89
77449
36,39

1,29


https://fibriyareceptek.hu/receptek/szenhidratcsokkentett-husveti-zsurkenyer/
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