
KENYEREK ÉS ZSEMLÉK

Sülthagymás zsemle
Sülthagymás panini helyett zsemle.

Mennyiség: 1 darab 162,2
kcal 

0,7 g felszívódó szénhidrát 13,2 g Rost

8,0 g Fehérje

MINDEN, AMIRE SZÜKSÉGED LESZ

Hozzávalók
25 g Fibriya Panini rostmix

2 M-es tojás

10 g olívaolaj

30 ml víz

5 g Fibriya univerzális rostmix

LÉPÉSRŐL LÉPÉSRE

Elkészítés
Keverjük össze a száraz és a nedves hozzávalókat, majd
gyúrjuk össze.

Airfryerben 160 fokon 2 × 15 percig süssük.

Tápérték

Tápanyag 100 g 1 zsemle

Energia 162,2 kcal 275,8 kcal

Energia 672,5 kJ 1143,2 kJ

Zsír 11,2 g 19,1 g

– amelyből telített zsírsavak 2,1 g 3,6 g

Szénhidrát 0,7 g 1,1 g

– amelyből cukrok 0,2 g 0,4 g

– amelyből poliolok 0,0 g 0,0 g

Felszívódó (nettó) szénhidrát 0,7 g 1,1 g

Rost 13,2 g 22,5 g

Fehérje 8,0 g 13,6 g

Só 1,5 g 2,5 g

Recept megnyitása a Fibriya Receptek oldalon ↗
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https://fibriyareceptek.hu/receptek/sulthagymas-zsemle/
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