KENYEREK ES ZSEMLEK

Ketogén diétas zsemle

H(it6ben 3—4 napig is tokéletes marad, fagyasztéban pedig honapokig is
tarolhatod, tehat nyugodtan megsuthetsz t6bb napi adagot is el6re.

Mennyiség: 3 db 162,5 1,4 g felszivodé szénhidrat 13,4 g Rost

kcal

5,7 g Fehérje

R

MINDEN, AMIRE SZUKSEGED LESZ
Hozzavalok

« 2 tojas

« 1 teaskanal Fibriya stit6por

* 50 ml ndvényi tej

* 50 gramm vegafdl

« 10 ml olivaolaj

» 35 gramm Fibriya univerzalis rostmix

Tapérték
Tapanyag
Energia
Energia
Zsir
— amelybdl telitett zsirsavak
Szénhidréat
— amelybdl cukrok
— amelybdl poliolok
Felszivodo (nettd) szénhidrat
Rost
Fehérje
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LEPESROL LEPESRE

Elkészités

1.

g > 0 b

Keverj 6ssze mindent a rostmix kivételével, azt csak a végén
add hozza.

Dolgozd 6ssze, hagyd allni 2—3 percig.
Vizes kézzel formazz zsemléket.
Helyezd 6ket sut6papirra.

Hideg sut6be helyezd a zsemléket, majd 170 fokra kapcsold a
stét.

45 perc alatt a zsemlék készre silnek.

100 g 1 zsemle
162,5 kcal 134,9 kcal
674,0 kJ 559,7 kJ
12,09 10,09
3,79 309
149 119
03¢ 03g
00g9 0,09
149 119
13,49 11,249
579 4,89
03¢ 03g


https://fibriyareceptek.hu/receptek/ketogen-dietas-zsemle/
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