KENYEREK ES ZSEMLEK

Ketogén simit Fibriya
Univerzalis Rostmixbol

A simit egy perecre emlékeztet, szezammagos kenyérféle, amelynek ez a
ketogén valtozata buzaliszt helyett Fibriya Univerzalis Rostmixb6l készdil.
Allaga kénnyi, ize klasszikusan sés és enyhén pirult.

Mennyiség: 4 mini simit 180,4

kcal

6,8 g Fehérje

MINDEN, AMIRE SZUKSEGED LESZ
Hozzavalok

« 2 db tojas

 egy csipet s6

¢ 15 g olivaolaj

« 1 teaskanal Fibriya Foszfat- és
keményitémentes sitépor

« 1 ev6kanal Fibriya eritrit
* 60 ml viz (tej is hasznalhato)
50 g Fibriya Univerzalis Rostmix

* szezammag a forgatashoz

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

S6

LEPESROL LEPESRE

Elkészités

1.

A tojasokat, a sot, az olivaolajat, a siit6port, az eritritet és a
folyadékot egy talban 6sszekeverjik. A rostmixet a végén adjuk
hozza, majd egynem(i tésztava dolgozzuk.

A masszat 2-3 percig pihentetjik. Ezalatt a rostok felszivjak a
nedvességet, a tészta allaga pedig jél formazhatova valik.

A tésztat négy részre osztjuk, majd kb. 30 cm hosszu rudakat
sodrunk bel6liik. A rudakat megcsavarjuk, és karika formara
zarjuk.

A simiteket rovid idére folyadékba martjuk. Az eredeti recept
édes szirupot hasznal, de alacsony szénhidrattartalma
alternativa is megfelel, példaul szojaszész vagy édesitével
kevert viz.

Ezutan a karikdkat szezammagba forgatjuk gy, hogy a magok
b&ségesen bevonjak a fellletet.

180 °C-on, légkeverés nélkiil, kérulbelil 30 percig sttjuk.

100 g 1 mini simit
180,4 kcal 122,5 kcal
748,6 kJ 508,1 kJ
12,79 8,69
219 149
50¢9 349
0549 0,3¢g
4,49 30¢9
0,69 0,449
1849 1259
6,89 4649
08¢ 059

0,6 g felszivodé szénhidrat 18,4 g Rost


https://fibriyareceptek.hu/receptek/ketogen-simit-fibriya-univerzalis-rostmixbol/
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