D-LifeX

low & slow

D-Life szénhidratcsokkentett kenyér
70%-o0s teljes ki6rlésu liszttel

Hozzavalok:

5,4 kg D-Life lisztkeverék 70% tk.
0,6 kg Teljes kidrlést buzaliszt (BLTK)

6,0 kg viz
0,24 kg éleszt6
0,18 kg olaj

Elkészités:

A keverd6 talba kiontjiik a szaraz alapanyagot. Egy méréedénybe a vizet, az olajat és az
éleszt6t elkeverjik, majd a szaraz alapanyaghoz tessziik.

A tészta 15 perc keverés utan 6sszedll a dagasztégépben. Ezutdn a tésztat kivesszik a
kever6tdlbol, felosztjuk, majd gombolyitjik. (ha nagyon ragadna a tészta, pici olajjal
megkenjlk a keziinket, és igy formazzuk). 20 percet hagyjuk pihenni.

20 perc utdn atgyurjuk, formazzuk, majd ujabb 20 perc kelesztés.
Sutés elott vizpermettel meglocsoljuk. Vaghatjuk, szurhatjuk sttés elott.

Alsé-felsé sités, 200 fokon, 40 percig magas gézzel.

Ajanlas:
A bedagasztott tésztabdl 500 grammos mennyiséget kimérve, stités utdan 400 gramm
készterméket kapunk.

Késztermék tapérték adatai /100 g:

Energia: 940 k) / 226 kcal
Zsir: 3,2 g

Telitett zsirsavak: 0,17 g
Szénhidrat: 27,63 g
Cukor: 1,23 g

Fehérje: 15,74 g
S6:1,03g

Rost: 8,08 g
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