KENYEREK ES ZSEMLEK FITT REGGELI

Barna kifli

Egy puha kifli akar reggelire, vacsorara vagy csak gy, ha valamit
ragcsalnal. &

Mennyiség: 4 darab 158,9 1,5 g felszivodé szénhidrat 18,4 g Rost
kcal

6,5 g Fehérje

MINDEN, AMIRE SZUKSEGED LESZ LEPESROL LEPESRE
Hozzavalok Elkészités
« 2 tojas (M) 1. Keverd 6ssze az 6sszes hozzavalot a Fibriya Parasztkenyér

e 1tk sé Rostmix kivételével, majd a végén add hozza a rostmixet.

2. Dolgozd 6ssze a tésztat, majd hagyd 10 percig pihenni.
e 1 tk sttépor g J 9 percia p
) . 3. Nyujtsd vékonyra, oszd 4 részre, majd tekerd fel kifliknek.
* 5 g olivaolaj
) 4. Kend meg tojassal, és izlés szerint szorj ra egy kevés
* 50 g tejfol

szezammagot.
*+30gviz 5. 170 °C-ra el6melegitett siit6ben siisd 30 percig.
« 50 g Fibriya Parasztkenyér Rostmix
Tapérték

Tapanyag 100 g 1 kifli
Energia 158,9 kcal 101,1 kcal
Energia 660,4 kJ 420,2 kJ
Zsir 99g9 6,39
— amelybdl telitett zsirsavak 3349 219
Szénhidrat 159 109
— amelybdl cukrok 0,79 05¢
— amelybdl poliolok 0,09 0,09
Felszivodo (nettd) szénhidrat 159 109
Rost 18,49 11,79
Fehérje 659 el
S6 2449 159
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