KENYEREK ES ZSEMLEK

Keto kenyér Fibriya
Univerzalis rostmixbol

Egy sokadik Fibriya kenyér receptem :) Ez a recept sokoldald, a tészta
tokéletes keto kiflihez, perechez, zsemléhez is.

Mennyiség: 1 cipé 146,5 0,9 g felszivodé szénhidrat 18,2 g Rost
kcal

5,8 g Fehérje

MINDEN, AMIRE SZUKSEGED LESZ LEPESROL LEPESRE
Hozzavalok Elkészités
« 4 db tojas (az egyik sargajanak kb. a felét 1. Keverd 6ssze a tojasokat, olajat, vizet, tejfolt, sét és sutbport.
tedd félre a cip6 tetejének kenéséhez) Végil add hozza a rostmixet. Dolgozd 6ssze alaposan a tésztat,

« 8 q siitépor majd hagyd pihenni 5 percig. Olajos vagy vizes tenyérrel
9 P formazz cipo6t, helyezd sutépapirra. Vagd be kicsit a tetejét.

* 100 ml viz vagy tej 2. 180 fokon légkeverés nélkiil stisd 45-50 percig, mig szépen

* 100 g tejfél vagy vegafol megbarnul.
« 10 g olivaolaj 3. A mintat egy horgolt terit6vel készitettem.
o 1tkso 4. Réteritettem a cipdéra és megszértam rostmixszel.

« 100 g Fibriya Univerzalis Rostmix

Tapérték
Tapanyag 100 g 1 cipé
Energia 146,5 kcal 766,8 kcal
Energia 608,6 kJ 3186,0 kJ
Zsir 9,39 48,59
— amelybdl telitett zsirsavak 319 16,59
Szénhidrat 09g 459
— amelybél cukrok 08¢ 419
— amelybdl poliolok 0,0g 0,0g
Felszivodo (nettd) szénhidrat 09g¢ 459
Rost 18,29 951¢g
Fehérje 58¢g 30,39
S6 129 6,29



https://fibriyareceptek.hu/receptek/keto-kenyer-fibriya-univerzalis-rostmixbol/
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