KENYEREK ES ZSEMLEK LOW-CARB FOETELEK

Fibriya Univerzalis Rostmix
kenyér recept élesztovel

Fibriya Univerzalis Rostmixbdl készil6, élesztds, szénhidratcsokkentett és
gluténmentes kenyér. A tésztat nem kell dagasztani vagy klasszikusan
keleszteni: révid pihentetés utan cipéva formazva siithetd.

Mennyiség: 1 darab kenyér 164,0 1,4 g felszivédé6 szénhidrat
kcal

11,5 g Rost 7,8 g Fehérje

MINDEN, AMIRE SZUKSEGED LESZ LEPESROL LEPESRE
Hozzavalok Elkészités
100 g tejfol (20%-o0s zsirtartalmu) A Fibriya ketogén diétas kenyér elkészitése 1épésrol Iépésre

1. Egy kever6talban dolgozzuk 6ssze a tejfélt, a langyos vizet, a
szaritott éleszt6t, az olivaolajat, a sét és a tojasokat. Az élesztét
« 1 csomag (7 g) szaritott éleszt6 nem sziikséges el6zetesen felfuttatni.

* 50 ml langyos viz

¢ 10 g olivaolaj 2. A homogeén folyékony alaphoz legutolsé lépésként adjuk hozzéa

. . a rostkeveréket, majd keverjuk el alaposan.
« 1 tedskanal s6

4 db toids (M sret 3. Hagyjuk a tésztat a talban korilbelul 15 percig pihenni. Ez az
ojas (M-es meret) id6 sziikséges a rostok megfelels duzzadasahoz.

* 50 g Fibriya Univerzalis Rostmix 4. Apihentetés leteltével boritsuk a masszat egy sutépapirral
bélelt tepsire, majd egy nedves szilikon spatula segitségével

formazzunk bel6le egyenletes cipot.

5. Helyezzik a tepsit a 170 °C-ra el6melegitett sutd kézépsd
racsara, és slisstik 60 percig.

Szakmai tippek a hibatlan végeredményért

Sitési kérnyezet: Kertljik a kenyérsiité formak hasznalatat. A
tésztanak térre van sziiksége, hogy a felesleges nedvesség sutés
kdzben szabadon tavozhasson a felletérél.

Légkeverés mellzése: Sutésnél hasznaljunk also-felsd sutési
maédot. A légkeverés hatasara a kenyér kiilseje til gyorsan megpirul,
mikdzben a belseje nyers, nedves marad.

Paratartalom: A hagyomanyos buzalisztes kenyerekkel ellentétben a
rostmixes recepteknél kifejezetten kerlilendd vizet tenni a stité
aljaba, mivel a magas rosttartalom amugy is jelentés nedvességet
kot meg.
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