KENYEREK ES ZSEMLEK FITT REGGELI

Fibriya zabrost kenyérke

Egyszerd, rostban gazdag kenyérke, amely puha és kellemes allagu. A
recepthdl 1 db kenyérke készil, ami tokéletes reggelihez vagy
szendvicsekhez.

Mennyiség: 1 vekni 140,4 1,8 g felszivédé6 szénhidrat 16,9 g Rost
kcal

6,4 g Fehérje

MINDEN, AMIRE SZUKSEGED LESZ LEPESROL LEPESRE
Hozzavalok Elkészités
« 2 db tojas 1. Aszaraz hozzavalokat keverd dssze egy talban. Egy masik

. . edényben keverd el a nedves hozzavalokat, majd ontsd 0ssze a

10 g olivaolaj ey N A
kett6t, és alaposan dolgozd 6ssze a tésztat.

* 100 mi tej 2. Hagyd pihenni 5 percig, hogy a rostok magukba szivjak a

« 15 g Fibriya vilagos (tifti maghéj liszt nedvességet. Enyhén olajozd meg a kezed, formazz a tésztabol

egy kenyérkét, majd helyezd stt6papirral bélelt formaba.
* 30 g Fibriya Zabrost gy xeny j y pap

3. Airfryerben 160 °C-on kb. 25 percig suisd, hagyomanyos

* 5 g Fibriya stitGpor stitben pedig 160 °C-on kb. 35-40 percig.
« 1 tk Fibriya xantan- vagy Fibriya konjac
liszt

1 csipet s

Tapérték
Tapanyag 100 g 1 vekni
Energia 140,4 kcal 374,6 kcal
Energia 581,9 kJ 1553,1 kJ
Zsir 81g 21,69
— amelybdl telitett zsirsavak 1,89 489
Szénhidrat 1,89 4949
— amelybdl cukrok 169 4349
— amelybdl poliolok 0,0g 0,0g
Felszivodo (nettd) szénhidrat 189 499
Rost 16,99 45,09
Fehérje 649 1719
S6 0,3g 09g
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