KENYEREK ES ZSEMLEK

Fibriya ketogén diétas kifli

Puha, szénhidratcsokkentett kifli Fibriya Univerzalis rostmixbdl és krémes
turébal. A tésztat nyolc mini kiflivé formazzuk, tojassal megkenjik, majd also-
felsd sutéssel megsutjuk.

e

B
D,

Mennyiség: 8 darab mini kifli 132,4 1,2 g felszivédé6 szénhidrat
kcal
» ' 13,8 g Rost 9,4 g Fehérje

MINDEN, AMIRE SZUKSEGED LESZ LEPESROL LEPESRE
Hozzavalok Elkészités

« 2 db tojas (M-es méret) 1. Egy megfeleld méretli kever6talban dolgozzuk 8ssze a

. A o tojasokat, a krémes tarét, az olivaolajat, a vizet, a sét és a
« 1 tedskanal Fibriya sttépor stt6port

* 1 teaskanal so 2. Amikor a folyékony alap teljesen egynemdivé valt, utolso

100 g krémes allagt taré Iépésként adjuk hozza a rostkeveréket, majd alaposan

. ) dolgozzuk 8ssze a tésztat.
« 5 g olivaolaj

3. Hagyjuk a masszat 2—3 percig pihenni. Ez alatt az id6 alatt a

*30gviz rostok megkdtik a nedvességet, és kialakul a kdnnyen
« 50 g Fibriya Univerzalis rostmix kezelhetd, nytjthat6 allag.
« +1 db felvert tojas a kenéshez 4. Egy munkafellleten nydjtsuk ki a tésztat vékonyra, egyenletes

kor alakara.

5. Kenjiuk meg a tésztakorong fellletét a felvert tojas egy részével,
majd osszuk 8 egyenl6 cikkelyre (hasonl6éan a
tortaszeleteléshez).

6. A cikkelyeket a szélesebb végiiktél indulva tekerjuk fel,
kialakitva a klasszikus kifli forméakat.

7. Helyezzik a pékarukat egy sutdpapirral bélelt tepsire, majd
kenjuk le a tetejiket is a maradék tojassal.

8. Sussik 170 °C-ra el6émelegitett stit6ben, also-fels6 siitési
beallitassal (Iégkeverés hasznalata nélkil) 40 percig.
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https://fibriyareceptek.hu/receptek/fibriya-ketogen-dietas-kifli/
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