KENYEREK ES ZSEMLEK LOW-CARB FOETELEK

Fehérjében gazdag keto
kenyér

Puha, fehérjében gazdag, szénhidratcsokkentett hazi kenyér Fibriya
Univerzalis Rostmixbdl és Fibriya Vegan Sut6proteinbdl. A tésztat révid
pihentetés utan cipéva formazva, légkeverés nélkil kell megsutni.

Mennyiség: 1 darab kenyér 141,9 0,9 g felszivédé6 szénhidrat
kcal

14,8 g Rost 9,3 g Fehérje

MINDEN, AMIRE SZUKSEGED LESZ LEPESROL LEPESRE
Hozzavalok Elkészités
« 4 db tojas 1. Keverd 6ssze alaposan egy talban a nedves hozzavaldkat és az

« 20 g Fibriva Veaén Siitéprotein izesit6ket: a tojasokat, a vizet, a tejfolt, a sot, a sutéport,
9 Y 9 P valamint a Fibriya Sut6proteint.
* 10 g Fibriya SttGpor 2. Alegvégén add hozzéa a Fibriya Univerzalis Rostmixet, és

» 1 tedskanal s6 dolgozd 6ssze a tésztat.

o 1dlviz 3. Hagyd pihenni 5 percig, hogy a rostok megfelel6en megszivjak

) magukat nedvességgel.
* 100 g tejfol
o ) I, ) 4. Enyhén olajos tenyérrel fogd meg a masszat, forméazz bel6le
+ 80 g Fibriya Univerzalis Rostmix egy cipét, majd tedd egy sttépapirral bélelt tepsire.

5. Vagdosd be a cip0 tetejét egy éles késsel.
6. Susd 170 fokon, légkeverés nélkil 50 percig.

Tippek a sikeres rost alapu, lisztmentes kenyér elkészitéséhez

A tészta formazasanal sokat segit, ha picit beolajozod a kezed, igy a
rostos massza nem tapad a tenyeredhez, és egyenletes cipot tudsz
forméazni.

Ha szeretnéd, hogy a kenyérnek szép fényes kilseje legyen, siités
el6tt kend le a tetejét egy tojassargajaval. A megmaradt tojasfehérjét
belekeverheted a tésztdba az elején.

Mindig vard meg, amig a kenyér teljesen kihdl, mert a rost alapa
tészta szerkezete hidegen all 6ssze, igy lesz jol szeletelhetd.
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Zsir
— amelybdl telitett zsirsavak
Szénhidrat
— amelybdl cukrok
— amelybdl poliolok
Felszivodo (nettd) szénhidrat
Rost
Fehérje
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100 g
141,9 kcal
590,3 kJ
8,0¢g
319
09¢g
0,89
0,09
09¢g
14,89
9,39

1,39

1 kenyér
734,8 kcal
3057,7 kJ

4164
15,8 g
4,89
409
0,09
489
76,89
48,0 g

6,79


https://fibriyareceptek.hu/receptek/feherjeben-gazdag-keto-kenyer/
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