KENYEREK ES ZSEMLEK

Ketogén diétas bagett Fibriya
Univerzalis Rostmixbdl

Puha, hazi keto bagett blzaliszt nélkil, Fibriya Univerzalis rostmixbdl. Beldl
puha és ruganyos, kivil vékony kérget kap, és szendvicsek alapjaként is
hasznalhato.

Mennyiség: 4 darab kdzepes méretii bagett 115,8
kcal

2,6 g felszivodo szénhidrat 19,3 g Rost 6,2 g Fehérje

MINDEN, AMIRE SZUKSEGED LESZ
Hozzavalok

« 100 ml tej

* 7 g Fibriya instant éleszt6

« 2 db tojas (M)

* 80 g kefir vagy natur joghurt

« 1 tedskanal s6

75 g Fibriya Univerzalis rostmix

« Kevés olivaolaj (a formazashoz)

« 1 tedskanal inulin (opcionalis)

LEPESROL LEPESRE

Elkészités
1. Egy talban keverd 0ssze a tejet, a sot, a tojasokat és a kefirt
(vagy joghurtot).

2. Sz6rd bele a poréleszt6t, alaposan keverd el, és hagyd par
percig, hogy az éleszt6 feloldodjon a nedves 6sszetevékben. Ha
egy teaskanal inulint is adsz hozz4, az segiti az élesztd
munkajat.

3. Add hozz4 a Fibriya Univerzalis rostkeveréket, és dolgozd
0ssze alaposan a masszat.

4. Hagyd pihenni a tésztat 10 percig. Ezalatt a rostok megszivjak
magukat, és a tészta jol formazhatova valik; kelesztésre nincs
sziikség.

5. Oszd a tésztat 4 egyenld részre. Kend be a tenyeredet kevés
olivaolajjal, és formazz a tésztabol bagetteket.

6. Tedd a rudakat stitGpapirral bélelt tepsire, és egy éles késsel
ejts rajtuk néhany ferde bevagast.

7. 170 fokra el6melegitett stit6ben siisd 6ket 40-45 percig, amig
szép szint nem kapnak.

Tippek a sikeres elkészitéshez

A pihentetés: Ne hagyd ki a 10 perc varakozast, mert ettdl valik jol
kezelhet6vé a tészta.

Olajos kéz: Formazaskor hasznalj olajos tenyeret, mert a tészta
allaga eltér a lisztes tésztakétol.

A siités: Minden suit6 masként dolgozik, ezért 40 perc utan nézz ra a
bagettekre. Ha szép aranybarndk, atsultek.

Cukor helyett inulinnal ,etesd” az élesztét: az inulin segitheti az
éleszté mikddését anélkiil, hogy cukrot vagy mézet adnal hozza.



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

S6

megnyita Eibriya R

1009
115,8 kcal
483,3 kJ
4649
159
2649
2,29
0,09
269
19,39
6,29

1,79

k oldalon 2

1 kdzepes méretii bagett
108,3 kcal

451,9 kJ

4,39

1449

259


https://fibriyareceptek.hu/receptek/ketogen-dietas-bagett-fibriya-univerzalis-rostmixbol/
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