KENYEREK ES ZSEMLEK FITT REGGELI

Pihe-puha reggeli perecek

Csodasan pihe-puha perecek Fibriya Univerzalis rostmixszel.

Mennyiség: 4 perec 191,5 1,0 g felszivedé szénhidrat 16,0 g Rost
kcal

7,1 g Fehérje

MINDEN, AMIRE SZUKSEGED LESZ LEPESROL LEPESRE
Hozzavalok Elkészités
« 2 db szabadtartasu tojas (M-es), tegyél 1. El6szor az ésszes hozzavalot elkevertem egymassal, | a
félre egy kevés tojasséargajat a kenéshez rostmix és a sttépor kivételével | . Ezutan a sut6port és a

. rostmixet beledolgoztam a tojasos masszaba. A tésztat 10
* 50 ml viz S
percig pihentettem.
* 50 g tejfol 2. Atésztat egyenletes téglalappa formaztam; ehhez
* 5 g olivaolaj gumikeszty(ivel nagyon kdnnyi dolgozni, majd 4 egyforma
hosszu darabra vagtam. Ezeket még egyszer atgydrtam,
hosszikéas rudakka sodortam, és pereccé formaztam. Végll
megkentem &ket tojassargajaval, megszortam egy kevés
szezammaggal, két perecre pedig sajtot is tettem.

* 1 csipet s6

izfokoz6ként ezt hasznaltam:
e 1 tk mustar
3. Sutépapirral bélelt tepsire tettem a pereceket, és elémelegitett
sutében, 180 °C-on, also-fels6 sitéssel 25 percig sitdttem. JO
« 2 csapott tk Fibriya Stt6por étvagyat! 3

2 tk majonéz

* 50 g Fibriya Univerzalis rostmix .

e Szezammag a tetejére . f . f s —
g ) Sok sikert és j6 szérakozast az elkészitéshez! o

MEGJEGYZES )

A perecek csodasan pihe-puhak lettek, és nagyon finomak. Ezzel a
tésztaval majd egy édes valtozatot, példaul tejes zsemlét is készitek.
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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
191,5 kcal
793,9 kJ
14,1 g
4649
109
0,89
0,09
1,09
16,09
719

0,59

1 darabra
146,6 kcal
607,9 kJ
10,89
3,549
0,79
0,649
0,09
0,79

12,3 g
5449

049


https://fibriyareceptek.hu/receptek/pihe-puha-reggeli-perecek/
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