KENYEREK ES ZSEMLEK

Extrém alacsony
szénhidrattartalma hasvéti
fonott kalacs

Szénhidratcsokkentett, rostban gazdag husvéti fonott kalacs Fibriya
Univerzélis Rostmixbdl. A buzaliszt és hozzaadott cukor nélkil készilé
tészta puha, foszlos kalaccsa siil.

Mennyiség: 1 darab fonott kalacs 160,6 1,9 g felszivodé szénhidrat

kcal

14,1 g Rost 7,5 g Fehérje

MINDEN, AMIRE SZUKSEGED LESZ
Hozzavalok

* 150 g langyos tej

7 g Fibriya poréleszt§

* 50 g Fibriya eritrit

« 4 db tojas (ebbdl egynek a sargajat tedd
félre a kenéshez)

« 5 g Fibriya sttépor (igen, az élesztd mellé
ez is kell)

* 50 g olvasztott vaj
¢ 120 g krémes tard
« 100 g Fibriya Univerzéalis Rostmix

¢ Opcionalis: 1 teaskanal inulin az
éleszt6hoz

LEPESROL LEPESRE

Elkészités
1. Miel6tt elkezdenéd, kapcsold be a siitét egy nagyon alacsony

héfokra. Csak kellemes meleg legyen bent, mert a tésztanak
el6szor pihennie kell majd.

Szord a porélesztét a langyos tejbe, és hagyd felazni. Tipp: ha
egy teaskanal inulint is adsz hozza, az éleszt6 sokkal jobban
fog m(ikddni a szénhidratcsokkentett tésztaban.

Egy talban keverd 6ssze a tojasokat, az eritritet, a stitéport, az
olvasztott vajat és a krémes turét. Ha az éleszt8s tej felfutott,
ontsd ezt is a nedves masszahoz.

. Alegvégén add hozza a Fibriya Univerzalis Rostmixet. Nem kell

dagasztanod, csak dolgozd dssze alaposan az egészet, majd
hagyd pihenni a tésztat 10 percig.

A pihentetés utan oszd a tésztat harom egyenl6 részre. Sodorj
belélik nagyjabol 35 centis rudakat, majd fond 6ssze 6ket
kalacs formara.

Tedd a kalacsot egy sitépapirral bélelt tepsire, és kend le a
tetejét a félretett tojassargajaval.

Tedd be a meleg, de nem forro siit6be, és hagyd pihenni 30
percig. Mivel a lisztmentes, szénhidratszegény kdzegben az
éleszt6 nem Ugy dolgozik, mint a fehér lisztnél, nem fog a
duplajara kelni a tészta, de az allaganak nagyon jot tesz ez a kis
pihend.

Sisd készre 160 °C-on, légkeverés nélkil 1 éra alatt.
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Tapérték
Tapanyag
Energia
Energia
Zsir
— amelybdl telitett zsirsavak
Szénhidrat
— amelybdl cukrok
— amelybdl poliolok
Felszivodo (nettd) szénhidrat
Rost
Fehérje

S6

megnyita Eibriya R

k

lon ~

100 g
160,6 kcal
667,3 kJ
10549
55¢
9,39
1,79
7,39
199
14,19
759

0,2g

1 fonott kalacs
1095,3 kcal
4550,9 kJ
71,39
37,89
63,34
1159
50,09
1339

96,2 g
51,29

119


https://fibriyareceptek.hu/receptek/extrem-alacsony-szenhidrattartalmu-husveti-fonott-kalacs/
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