KENYEREK ES ZSEMLEK

Ketogén diétas sajtos kifli

A Fibriya Péksiitemény Rostmixbdl késziil6 hazi sajtos kifli pihe-puha és
szénhidratszegény. Ugyanez a kdnnyen formazhat6 tészta lapkenyérhez,
pizzés csigahoz vagy perechez is felhasznalhaté.

Mennyiség: 6-8 kisebb Kkifli 274,0 1,1 g felszivodé szénhidrat
kcal

14,4 g Rost 7,9 g Fehérje

MINDEN, AMIRE SZUKSEGED LESZ LEPESROL LEPESRE
Hozzavalok Elkészités
¢ 100 g Fibriya Péksutemény Rostmix 1. Atojasokat (egy sargajat kulon tedd félre), a tejet és az

livaolajat k 0 alban.
« 3 tojas (az egyik sargajat tedd félre a olivaolajat keverd ossze egy talban

kenéshez) 2. Add hozza a Fibriya rostmixet és a reszelt sajtot, majd dolgozd
3 . 0ssze. Gyurd a tésztat, amig rugalmas, kdnnyen formazhato
* 10 ml olivaolaj lesz
« 50 g reszelt sajt (pl. trappista vagy gouda) 3. Pihentesd kb. 5 percig.
* 120 mi zsirszegény te] 4. Oszd 6-8 részre, formazz bel6lik haromszogeket, majd tekerd

fel kifli alakban.

5. Kend meg a tetejiket a félretett tojassargajaval, és szérd meg
reszelt sajttal.

6. Susd el6melegitett stit6ben 180 °C-on kb. 25 percig, amig
aranybarnara nem silnek.

Tapérték
Tapanyag 100 g 1 kisebb kifli
Energia 274,0 kcal 181,6 kcal
Energia 1133,1 kJ 751,0 kJ
Zsir 23,29 15449
— amelybdl telitett zsirsavak 50g 339
Szénhidrat 1,19 0,79
— amelybdl cukrok 109 0,79
— amelybdl poliolok 0,0g 0,0g
Felszivodo (nettd) szénhidrat 119 0,79
Rost 14,49 969
Fehérje 799 539
S6 139 09g
Recept megnyitdsa a Fibriya Receptek oldalon »


https://fibriyareceptek.hu/receptek/ketogen-dietas-sajtos-kifli/
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