KENYEREK ES ZSEMLEK FITT REGGELI

Edes bundas banankenyér

A bundaskenyér nem csak s6san, hanem édesen is nagyon finom. Nekem
van vaniliariddal izesitett édesitém is, abbdl is tettem a bundazashoz
hasznalt tojasba.

Mennyiség: 8 szelet 162,3 1,1 g felszivodé szénhidrat 9,7 g Rost
kcal

9,2 g Fehérje

MINDEN, AMIRE SZUKSEGED LESZ LEPESROL LEPESRE
Hozzavalok Elkészités
« 3 db tojas, 10 gr olivaolaj, 15 ml viz, 2 1. Abanankenyérhez alaposan elkeverjik a tojasokat az
teaskanal Fibriya 1:4 édesitd, 40 gr Fibriya édesitével, vizzel, olajjal.

banankenyer rostmix. 2. Végll belekeverjuk a rostmixet is. Egy kb. 10 x 18 cm-es

* A bundéazashoz: 2 db tojas, 3 teaskanal szilikon kenyérforméba 6ntjuk, mikréban 3,5 perc alatt
Fibriya 1:4 édesit6, 2 ev6kanal tej. megsutjik. Racson hagyjuk kih(ilni.

3. Abundazashoz villaval felverjik a tojasokat a tejjel és az
édesitével.

4. Akih(lt banankenyeriinket 8 szeletre vagjuk, beleforgatjuk a
tojasba, majd serpeny6ben kékuszolajon mindkét oldalat szép
pirosra megsutjuk.

Tapérték
Téapanyag 1009 1 szelet
Energia 162,3 kcal 68,2 kcal
Energia 674,2 kJ 283,1kJ
Zsir 11,3¢g 48¢g
— amelybdl telitett zsirsavak 4,09 179
Szénhidrat 5449 2,39
— amelybdl cukrok 05¢g 02g
— amelybdl poliolok 439 189
Felszivodo (nettd) szénhidrat 119 059
Rost 9,749 419
Fehérje 9,29 3,849
S6 09g 0449
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