KENYEREK ES ZSEMLEK

Chiamagos keto zsemle

Napokig is puha low carb zsemle rostban gazdagon, chiamaggal Ez a
chiamagos keto zsemle hagyomanyos gabonaliszt nélkul, Fibriya Univerzalis
Rostmix felhasznélasaval készil. A tésztaban a tojas, a tejfol és a chiamag
mellett a rostmix alakitja ki a puha, jol formazhat6 szerkezetet.

Mennyiség: 4 darab 155,1 1,8 g felszivodé szénhidrat 15,3 g Rost
kcal

7,2 g Fehérje

MINDEN, AMIRE SZUKSEGED LESZ LEPESROL LEPESRE
Hozzavalok Elkészités
« 4 tojas (az egyik sargajabol egy keveset 1. Els6ként a tojasokat, a sut6port, a vizet vagy tejet, a tejfolt vagy
tegyél félre a zsemlék tetejének vegalfdlt, az olivaolajat és a chiamagot egy talban alaposan
kenéséhez) ossze kell keverni. Az egyik tojassargajabdl el6tte egy keveset
. e érdemes félretenni a zsemlék lekenéséhez, igy szép fényesre
3 csapott teaskanal sttépor . .
stlnek majd.

* 1dlviz vagy tej 2. Végll add hozza a Fibriya Univerzalis Rostmixet, majd a

* 100 g tejfol vagy vegafol masszét dolgozd egynem( tésztava.

« 5 g olivaolaj 3. Atésztat 5 percig érdemes pihentetni, hogy a rostmixben
talalhaté névényi rostok felvehessék a nedvességet. A
pihentetés alatt a kezdetben lagyabb massza érezhet6en
« 75 g Fibriya Univerzalis Rostmix s(rlibbé és kdnnyebben formazhatéva valik.

» 15 g chiamag

4. Akezeket enyhén olajozd vagy vizezd be, majd a tésztabol
formézz 4 zsemlét.

5. Azsemléket helyezd sit6papirral bélelt tepsire, majd a tetejiket
vékonyan kend le a félretett tojassargajaval.

6. Sités: 180 °C-ra elémelegitett stit6ben, als6-fels6 sutéssel,
légkeverés nélkil kortlbelil 35 percig.

7. Akkor késziiltek el, amikor a tetejik szép aranybarnara siilt.

8. Szeletelés el6tt érdemes hagyni 6ket kihdlni, hogy a belsd
szerkezetlk teljesen megszilarduljon.
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100 g
155,1 kcal
644,2 kJ
9,89
349
189
1,69
0,09
1,89
153 g
729

0,29

1 zsemle
197,7 kcal
821,4 kJ
1259
4,49
2,39
2,049
0,09
23¢9
19,59
92¢g

0,3g
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