KENYEREK ES ZSEMLEK

Hamburgerbuci

Puha, kénnyd, szezammagos hamburgerbuci hazi készitésl burgerhez.
Rostban gazdag, szénhidratszegény, gluténmentes valtozat.

Mennyiség: 4 db. 140,7 1,0 g felszivodé szénhidrat 17,7 g Rost
kcal

5,6 g Fehérje

MINDEN, AMIRE SZUKSEGED LESZ
Hozzavalok

e 3 tojas ¢ 180 ml viz « 20 g 30%-o0s tejszin ¢
20 g joghurt « 20 g olvasztott vaj * 1
mokkaskanal sé ¢ 1 tk eritrit « 95 g Fibriya
univerzalis rostmix ¢ 7 g instant élesztd,
tetejére: tojas, szezammag

Tapérték
Tapanyag
Energia
Energia
Zsir
— amelybdl telitett zsirsavak
Szénhidrat
— amelybdl cukrok
— amelybdl poliolok
Felszivodo (nettd) szénhidrat
Rost
Fehérje
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LEPESROL LEPESRE
Elkészités
1. Az instant éleszt6t 80 ml langyos vizben, kevés édesitével
felfuttattam.

2. Atojést, joghurtot, tejszint és olvasztott vajat sszekevertem,
majd hozzdadtam a maradék langyos vizet, a sot, az éleszt6t és
a Fibriya rostmixet.

3. Roviden atgyurtam, 10 percig pihentettem, majd négy egyenld
részre osztottam és megforméaztam a bucikat.

4. Siut6papiros tepsire tettem, tojassargajaval megkentem,
szezammaggal megszértam, majd 30 percig pihentettem.

5. Végll 180 °C-on, also-felsd sutéssel 35—-40 perc alatt készre
sutottem.

100 g 1 hamburgerbuci
140,7 kcal 182,5 kcal
584,2 kJ 758,0 kJ
8,849 11,449
389 499
1,79 229
0,79 09¢g
08¢ 109
109 129
17,79 2309
5649 739
0,79 09g


https://fibriyareceptek.hu/receptek/hamburgerbuci/
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