KENYEREK ES ZSEMLEK

Barna kifli Fibriya
Parasztkenyér Rostkeverékbdl

A Fibriya Parasztkenyér Rostmixb8l nemcsak kenyér, hanem kénnyen
formézhat6 barna kifli is készithetd. A tészta konnyen kezelhetd, a kisilt kiflik
pedig napokig puhak maradnak.

Mennyiség: 4 db kifli 158,4 1,5 g felszivodé szénhidrat 18,1 g Rost
kcal

6,7 g Fehérje

A
MINDEN, AMIRE SZUKSEGED LESZ LEPESROL LEPESRE
Hozzavaldék Elkészités
¢ 2 db tojas (M-es) 1. Egy talban keverd 6ssze a folyékony hozzavaldkat és az
, L izesit6ket: a tojasokat, az olivaolajat, a tejfolt, a vizet, a s6t és a
« 1 tedskanal s6 o
sutéport.

* 1 teaskanal Fibriya stitGpor 2. Amikor ez megvan, add hozzé a Fibriya Parasztkenyér

« 5 g olivaolaj Rostmixet, és dolgozd dssze a tésztéat.
* 50 g tejfol 3. Hagyd pihenni 10 percig. Ez fontos, hogy a rostok megszivjak
magukat nedvességgel.
* 30 g viz
o i . 4. Pihentetés utan nyujtsd ki a tésztat vékonyra, vagd 4 egyenld
* 50 g Fibriya Parasztkenyér Rostmix cikkelyre, és tekerd fel 6ket kifli formara.
A kenéshez és diszitéshez: 5. Tedd a kifliket stit6papirral bélelt tepsire, kend meg a tetejiiket
« 1 db felvert tojas felvert tojassal, és izlés szerint szorj rajuk egy kis

. L szezammagot.
e Szezammag (opcionalis)

6. Susd 170 °C-ra elémelegitett siitében 30 percig.

Tapérték
Tapanyag 100g 1 kifli
Energia 158,4 kcal 102,8 kcal
Energia 658,5 kJ 427,2 kJ
Zsir 999 6,49
— amelybdl telitett zsirsavak 3,39 229
Szénhidrat 159 109
— amelybdl cukrok 0,79 059
— amelybdl poliolok 0,09 0,09
Felszivodo (nettd) szénhidrat 159 109
Rost 18,19 11,79
Fehérje 6,79 4,39
S6 239 159


https://fibriyareceptek.hu/receptek/barna-kifli-fibriya-parasztkenyer-rostkeverekbol/
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