BROTE UND BROTCHEN FITTES FRUHSTUCK

Fibriya Haferfaser-Brot

Ein einfaches, ballaststoffreiches Brot mit weicher und angenehmer
Konsistenz. Das Rezept ergibt 1 Brot und eignet sich perfekt zum Friihstiick
oder fiir Sandwiches.

Menge: 1 Brot 140,4 1,8 g verwertbare Kohlenhydrate
kcal

16,9 g Ballaststoffe 6,4 g Eiweil

ALLES, WAS DU BRAUCHST
Zutaten

* 2 Eier

« 10 g Olivendl

* 100 ml Milch

« 15 g Fibriya Helles Flohsamenschalenmehl

30 g Fibriya Haferfaser

« 5 g Fibriya Backpulver

¢ 1 TL Fibriya Xanthan oder Fibriya
Konjakmehl

* 1 Prise Salz

Nahrwerte

Néahrstoff

Energie

Energie

Fett

— davon geséttigte Fettsauren
Kohlenhydrate

— davon Zucker

— davon mehrwertige Alkohole
Verwertbare (Netto-)Kohlenhydrate
Ballaststoffe

Eiweil

Salz

Rezept bei Fibriya Rezepte 6ffnen 2

SCHRITT FUR SCHRITT
Zubereitung

1. Vermische die trockenen Zutaten in einer Schissel. Verriihre in
einem anderen Gefal die feuchten Zutaten, giel3e sie
anschlieRend zu den trockenen Zutaten und verknete alles
grundlich zu einem Teig.

2. Lass den Teig 5 Minuten ruhen, damit die Ballaststoffe die
Feuchtigkeit aufnehmen kénnen. Ole deine Hande leicht ein,
forme aus dem Teig ein kleines Brot und lege es anschlie3end
in eine mit Backpapier ausgelegte Form.

3. Im Airfryer bei 160 °C etwa 25 Minuten backen, im
herkdbmmlichen Backofen bei 160 °C etwa 35—40 Minuten.

100 g Je Stiick
140,4 kcal 374,6 kcal
581,9 kd 1553,1 kJ
81lg 21,69
189 4,89
189 499
1649 439
0,0g¢ 0,0g
189 499
16,99 4509
6,49 1719
0,39 0,99


https://fibriyarezepte.de/rezepte/fibriya-haferfaser-brot/
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