KENYEREK ES ZSEMLEK LOW-CARB FOETELEK

Keto parasztkenyér
(barnakenyér)

Kelesztés nélkiil késziilg keto parasztkenyér, amelynek alapjat a Fibriya
Parasztkenyér Rostmix adja. A megsult barna cip6 belll puha és ruganyos,
karakterében pedig a hagyomanyos parasztkenyeret idézi.

Mennyiség: 1 kisebb cip6 198,8 1,9 g felszivodé szénhidrat
kcal

18,8 g Rost 6,5 g Fehérje

MINDEN, AMIRE SZUKSEGED LESZ
Hozzavalok

« 2 db tojas (M-es méret)

« 80 g tejfol

« 5 g Fibriya Foszfat- és Keményitémentes
Sitépor

¢ 1 teaskanal s6
10 g olivaolaj

« 50 g Fibriya Parasztkenyér Rostmix

LEPESROL LEPESRE
Elkészités
Elkészités 1épésrol I1épésre

1. Egy talban keverd éssze a folyékony hozzavalokat: a tojast, a
tejfolt és az olivaolajat. Add hozza a s6t és a sit6port is.

2. Legutoljara add hozza a rostkeveréket, majd alaposan dolgozd
0ssze a masszat.

3. Pihentesd a tésztat 10 percig. Ez az id6 kell ahhoz, hogy a
rostok megszivjdk magukat és a tészta formazhatéva valjon.

4. Nedves kézzel formazz bel6le egy cipét, majd egy éles késsel
3-4 helyen vagd be a tetejét, hogy szép rusztikus legyen.

5. Helyezd a tésztat stt6papirral bélelt tepsire.
6. 170 °C-ra el6melegitett siitében, Iégkeverés nélkil stsd 50
percig.

Extra tippek a rostokkal valé kenyérsiitéshez

A pihentetés: Ne siesd el a formazéast! A 10 perc pihend alatt lesz a
ragacsos masszabol jol kezelhet6 tészta.

Vizes vagy olajos kézzel fogd meg és forméazd a nyers tésztat: Mivel
a rostos tészta mashogy viselkedik, mint a bluzalisztes, a nedves
kézzel val6 formézas segit, hogy ne ragadjon a tenyeredhez, és
szép sima legyen a felllete.

Siitési mod: Ugyelj r4, hogy ne kapcsold be a légkeverést, mert az
tdl hamar kiszérithatja a kérget, mielétt a belseje megfelel6en
atsulne.
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Energia
Energia
Zsir
— amelybdl telitett zsirsavak
Szénhidrat
— amelybdl cukrok
— amelybdl poliolok
Felszivodo (nettd) szénhidrat
Rost
Fehérje
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824,7 kJ
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1 kisebb cip6
498,0 kcal
2066,0 kJ

354¢
12,09
479
2,79
0,09
479
4709
16,2 g

6,19


https://fibriyareceptek.hu/receptek/keto-parasztkenyer-barnakenyer/
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