KENYEREK ES ZSEMLEK FITT REGGELI

Szénhidratszegény zsemle
zabrostbol

Ezzel a recepttel pillanatok alatt készithetsz puha, lisztmentes zsemlét. A
végeredmeény egy rosthan gazdag, szénhidratcsokkentett pékaru, amely
masnap is puha marad.

Mennyiség: 2 darab zsemle 143,3 1,8 g felszivodé szénhidrat
kcal

16,9 g Rost 6,4 g Fehérje

MINDEN, AMIRE SZUKSEGED LESZ
Hozzavalok
Hozzaval6k a zabrost alapu zsemléhez
« 2 db tojas
10 g olivaolaj
* 100 ml tej
« 15 g Fibriya vilagos utifti maghéj liszt
« 30 g Fibriya Zabrost
« 5 g Fibriya suit6por

« 1 tedskanal Fibriya xantan vagy Fibriya
konjac liszt

« 1 csipet s6

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

S6

LEPESROL LEPESRE
Elkészités
Elkészités
1. Keverd 6ssze egy talban a széraz alapanyagokat.
2. Egy mésik edényben keverd el a nedves hozzavaldkat.
3. Ontsd egybe a kett6t, majd alaposan dolgozd 6ssze a tésztat.
4

. Hagyd pihenni 5 percig, hogy a rostok magukba szivjak a
nedvességet.

5. Vékonyan olajozd be a tenyered, és formazz két egyforma
zsemlét a masszabol.

6. Sutés: Airfryerben 160 fokon siisd 25 percig, vagy
hagyomanyos siit6ben nagyjabdl 35 és 40 perc kozott.

100 g 1zsemle
143,3 kcal 192,1 kcal
593,8 kJ 796,2 kJ
8,49 11,39
189 25¢
189 2449
169 229
0,09 0,09
189 2,449
16,9 g 2269
6,49 859
03¢g 059


https://fibriyareceptek.hu/receptek/szenhidratszegeny-zsemle-zabrostbol/
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