KENYEREK ES ZSEMLEK

Chedaros zsemlék

Chedar sajttal fliszerezett zsemlék

Mennyiség: 12 zsemle 230,2 2,0 g felszivodé6 szénhidrat
kcal

14,0 g Fehérje

10,6 g Rost

MINDEN, AMIRE SZUKSEGED LESZ
Hozzavalok
¢ 250 g ricotta taro
* 100 g natur krémsajt
« 5 db tojas
12 g sit6por
1 tk Fibriya poréleszt8
« 1 tk Fibriya sajt iz( fliszerso
« 2 ek. chiamag
« 80 g Fibriya univerzalis rostmix
« 20 g Fibriya pékstitemény rostmix
« 20 g vegan sitdprotein

« 200 g reszelt chedar sajt

Tapérték
Tapanyag
Energia
Energia
Zsir
— amelybdl telitett zsirsavak
Szénhidrat
— amelybdl cukrok
— amelybdl poliolok
Felszivodo (nettd) szénhidrat
Rost
Fehérje
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Recept megnyitasa a Fibriya Receptek oldalon 2

LEPESROL LEPESRE

Elkészités

1. 250 g ricotta turé 100 g natdr krémsajt 5 db tojas 12 g sitépor 1
tk Fibriya poréleszt6 1 tk Fibriya sajt izl fliszerso6 2 ek. chiamag
Ezeket botmixerrel kikevertem és hozzaforgattam a széraz

hozzavaldkat.

2. 80 g Fibriya univerzalis rostmix 20 g Fibriya péksitemény
rostmix 20 g vegan sut6protein 200 g reszelt chedar sajt
Osszegyurtam és 12 db kb. 90 grammos zsomléket formaztam

ebbdl a mennyiségbdl.

3. 170 fokon légkeverés nélkil 40 percig sutottem.

100 g
230,2 kcal
955,9 kJ
16,09
8,79
20g9
17¢g
0,09
209

10,6 g
14,09

119

1 zsemle
184,9 kcal
767,9 kJ
12,99
709
1649
149
0,09
169
859
11,39

0,99


https://fibriyareceptek.hu/receptek/chedaros-zsemlek/
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