KENYEREK ES ZSEMLEK

Ketogén diétas fehér kenyér

Egyszeriien és gyorsan elkészithet8, puha bélzetii low carb kenyér, amely
izében és allagaban a klasszikus fehér kenyeret idézi. A kész kenyér 2—3
napig puha marad.

Mennyiség: 1 darab kenyér 135,7 1,8 g felszivédé6 szénhidrat
kcal

14,3 g Rost 8,1 g Fehérje

MINDEN, AMIRE SZUKSEGED LESZ LEPESROL LEPESRE
Hozzavalok Elkészités
« 4 tojas 1. Keverd 6ssze egy talban az 6sszes hozzavalot a rostkeverék

kivételével. Add hozzéa a rostkeveréket is, majd dolgozd 6ssze

* 3 csapott teaskanal Fibriya stitopor alaposan. Hagyd pihenni 2 percig, hogy a rostok felszivjak a

e 1dltej nedvességet.
* 100 g Skyr (vagy tejfol) 2. Olajozd vagy vizezd be a kezed, igy kdnnyebben formazhaté a
lagy tészta. Forméazz bel6le cipdt, tedd suit6papirra, és vagd be

« 15 g olivaolaj a tetejét

* 75 g Fibriya Univerzalis Rostmix 3. 170 fokon, légkeverés nélkiil siisd 40-45 percig.

4. Akeész Fibriya kenyér 2-3 napig is puha marad, igy batran el6re
is elkészitheted.

Tapérték
Tapanyag 100 g 1 kenyér
Energia 135,7 keal 685,5 kcal
Energia 565,4 kJ 2855,4 kJ
Zsir 759 37,89
— amelybdl telitett zsirsavak 199 969
Szénhidrat 189 9,19
— amelybdl cukrok 1,79 849
— amelybdl poliolok 0,09 0,09
Felszivodo (nettd) szénhidrat 189 91g
Rost 14,3 g 72,19
Fehérje 8,1g 40,89
S6 02g 109
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