KENYEREK ES ZSEMLEK

Low carb kifli Fibriya
Univerzalis Rostmixbol

Puha, semleges iz( low carb kifli gabonaliszt és karakteres maglisztes
mellékiz nélkdl. A Fibriya Univerzalis Rostmixbdl készilt tészta kenyérhez,
zsemléhez és perechez is hasznalhat6.

Mennyiség: 4 kifli 146,3 0,9 g felszivédé szénhidrat 18,2 g Rost
kcal

5,8 g Fehérje

MINDEN, AMIRE SZUKSEGED LESZ LEPESROL LEPESRE
Hozzavaldék Elkészités
« 2 tojas (az egyik sargajanak kb a felét tedd 1. Atojasokat, a sut6port, a vizet vagy tejet, a tejfolt vagy vegafolt
félre a kiflik tetejének kenéséhez. és az olivaolajat keverd 6ssze egy talban. Az egyik tojas
Egyszerlen kanalazz ki bel6le egy sargajabol tegyél félre egy keveset, ezzel kend majd le a kiflik
ev6kanalnyit) tetejét sutés eldtt.
« 2 csapott tedskanal sutépor 2. Ha chiamaggal vagy sitdproteinnel készited, ezt is ebben a

. . |Iépésben add a keverékhez.
* 50 ml viz vagy tej

" - 3. Végul add hozza a Fibriya Univerzalis Rostmixet, és dolgozd
* 50 g tejfdl vagy vegafol ossze egynemdi tésztava.

* 5 g olivaolaj 4. Pihentesd 5 percig, hogy a névényi rostok felvehessék a

« 50 g Fibriya Univerzalis Rostmix nedvességet. A tészta ezalatt siir(ibbé, stabilabbé és
kénnyebben formazhatéva valik.
Opcionalisan:

. 5. Rostkeverékkel meghintett feluleten nyuljtsd a tésztat kb. fél cm
* 10 g chiamag

vastagsagura kor alakban. Szeleteld cikkelyekben 4 részre. A
« 10 g Fibriya Sut6protein cikkelyeket szélesebb oldaluktdl kezdve tekerd fel, igy formazz
bel6lik kifliket, és helyezd 6ket sit6papirral bélelt tepsire.

6. Atetejiket kend le a félretett tojassargajaval.
Siités
1. Akifliket 180 °C-ra el6melegitett sttében, also-felsd stitéssel,

légkeverés nélkil siisd kérulbelil 30 percig, amig szép
aranybarna szint kapnak.



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

S6

megnyita Eibriya R

100 g
146,3 kcal
608,2 kJ
9,29
3,19
0,99
0,89
0,09
0,99
18,2 g
589

0,29

k oldalon 2

1 kifli
96,2 kcal
399,9 kJ

6,19

2,19

0,69

0,59

0,09

0,69

12,09

3,89

0,19
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