KENYEREK ES ZSEMLEK

Chiamagos low-carb—-keto
fehér kenyér

Ez a chiamagos, ketogén étrendbe is beilleszthet6 hazi kenyér gyorsan
Osszedllithatd. Nem kell dagasztani vagy keleszteni: a hozzavalokat csak
Ossze kell keverni, a tésztat pihentetni, majd megsutni.

Mennyiség: 1 darab kenyér 171,8

17,0 g Rost

1,8 g felszivédé szénhidrat
kcal

7,2 g Fehérje

MINDEN, AMIRE SZUKSEGED LESZ
Hozzavalok
* 4 db tojas (M)
« 1 dl tej (ndvényi itallal is miikodik)
« 100 g tejfol vagy vegafdl

10 g olivaolaj

LEPESROL LEPESRE

Elkészités

1.

Egy talban keverd 6ssze a tojasokat, a tejet, a tejfolt, az
olivaolajat, a stit6port és a chia magot. A rostmixet egyel6re ne
tedd bele.

Amikor az alap mar sima, 6ntsd hozza a Fibriya rostmixet is, és
egy kanallal alaposan dolgozd 6ssze.

« 1 evBkanal (kb. 10 g) Fibriya sttépor 3. Hagyd pihenni a tésztat 15 percig. Ez azért fontos, hogy a
) rostok teljesen felvegyék a nedvességet.
2 ev6kanal chiamag
4. Vizes vagy enyhén olajos kézzel formazz bel6le egy cipot, és

« 85 g Fibriya Univerzalis rostkeverék

tedd egy sltépapiros tepsire. A tetejét egy éles késsel vagdosd
be.

Sisd 170 fokra el6melegitett stit6ben, also-fels6 siitéssel
(Iégkeverés nélkil) nagyjabdl 55 percig.

Tapérték
Tapanyag 100 g 1 kenyér
Energia 171,8 kcal 917,3 kcal
Energia 712,9 kJ 3806,8 kJ
Zsir 11,29 59,99
— amelybdl telitett zsirsavak 3,79 19,89
Szénhidrat 1,89 98¢
— amelybdl cukrok 169 859
— amelybdl poliolok 0,0g 0,0g
Felszivodo (nettd) szénhidrat 189 98¢
Rost 17,09 91,09
Fehérje 7249 38,79
So6 0,2¢g 109


https://fibriyareceptek.hu/receptek/chiamagos-low-carbketo-feher-kenyer/
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