KENYEREK ES ZSEMLEK

Gyors keto mikros zsemle
Fibriya Parasztkenyér
Rostmixbol

A gabona- és maglisztmentes Fibriya Parasztkenyér rostkeverék a mikréban
is percek alatt atstil. Bar eredetileg kenyérsiitd mix, gyors keto zsemle is
készithetd belble.

Mennyiség: 1 zsemle 166,8 1,6 g felszivodé szénhidrat 14,9 g Rost
kcal

8,4 g Fehérje

MINDEN, AMIRE SZUKSEGED LESZ
Hozzavalok
Hozzavalék (1 zsemléhez)
¢ 1 db tojas (M-es méret)
* 56 izlés szerint
« fél teaskanal Fibriya sttépor
¢ 5 g (kb. 1 tedskanal) olivaolaj
« 2 evBkanal (kb. 20 g) tej

« 2 csapott evékanal (15 g) Fibriya
Parasztkenyér rostmix

Tapérték
Tapanyag
Energia
Energia
Zsir
— amelybdl telitett zsirsavak
Szénhidrat
— amelybdl cukrok
— amelybdl poliolok
Felszivodo (nettd) szénhidrat
Rost
Fehérje
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LEPESROL LEPESRE
Elkészités
Tippek a sikeres elkészitéshez
Minden mikré méshogy melegit, ezért az elsd alkalommal figyeld a
zsemlét. Lehet, hogy 2,5 perc is elég lesz, de az is el6fordulhat,
hogy egy kis plusz id6re van sziikség.
Elkészités Iépésrol Iépésre
1. 1. Egy kis talkédban keverd dssze a tojast, a sot, a sut6port, az
olivaolajat és a tejet.

2. 2. Arostmixet hagyd a legvégére: ha a folyékony alap mar sima,
ontsd hozz4, és egy kandllal alaposan dolgozd el.

3. 3. Kanalazd a tésztat egy kisebb h&allo, mikrézhato talkaba
vagy bogrébe.

4. 4. Tedd be a mikréba, és kdzepes fokozaton nagyjabdl 3 perc
alatt sisd készre, majd boritsd ki a zsemlét.

100 g 1 zsemle
166,8 kcal 157,6 kcal
693,1 kJ 655,0 kJ
10,8 ¢ 10,29
2,29 219
169 159
109 109
00g 00g
169 159
14949 14,19
8,49 7949
09g¢ 08¢


https://fibriyareceptek.hu/receptek/gyors-keto-mikros-zsemle-fibriya-parasztkenyer-rostmixbol/
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