KENYEREK ES ZSEMLEK LOW-CARB FOETELEK

Ketogén diétas zsomliéek
Fibriya Univerzalis rostmixbdl

A Fibriya Univerzalis rostmixb6l puha, ketogén diétas zsomlék készilnek.
Szendvicsalapként és gluténmentes, ketogén hamburgerhez is
hasznalhatok.

Mennyiség: 3 darab zsémle 161,9 1,4 g felszivédé6 szénhidrat
kcal

13,4 g Rost 5,7 g Fehérje

MINDEN, AMIRE SZUKSEGED LESZ LEPESROL LEPESRE
Hozzavalok Elkészités
Hozzaval6k 3 db zsomléhez: Elkészités 1épésrol I1épésre
« 2 tojas 1. Osszekeverjiik a tojasokat a sutéporral, névényi tejjel (mandula-

. 1 teéskanal Fibriya satpor vagy kokusztej), olajjal, vegafdllel és sutbporral.

2. Hozzaadjuk a Fibriya Univerzélis rostkeveréket, majd szilikon

* 50 mi ndvényi tej spatula segitségével alaposan 6sszedolgozzuk a tésztat.

* 50 gramm vegafol 3. 3 részre osztjuk, vizes kézzel zsémléket formazunk és
« 10 ml olivaolaj sut6papirra helyezziik 6ket.
« 35 gramm Fibriya univerzalis rostmix 4. [zlés szerint akar zsezammaggal is meg lehet szorni a tetejiiket.

5. Nem el6melegitett, hanem hideg stit6ébe helyezziik a zsémléket,
majd 170 fokra kapcsoljuk a siit6t. 45 perc alatt a zsémlék
készre slinek.

Tapérték
Tapanyag 100 g 1 zsémle
Energia 161,9 kcal 135,0 kcal
Energia 671,7 kJ 560,0 kJ
Zsir 12,09 10,09
— amelybdl telitett zsirsavak 3649 3,09
Szénhidrat 1449 1,1g
— amelybdl cukrok 0,39 0,39
— amelybdl poliolok 0,0g 0,0g
Felszivodo (nettd) szénhidrat 149 119
Rost 13,49 11,29
Fehérje 579 4,89
S6 03g 0,39


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