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egy finom kenyérben!
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Kevesebb szénhidrat, tobb fehérje egy finom
kenyérben!

Az Abendbrot kenyér teljes ki6rlési buzabol készult fehérjében
gazdag kenyér olajos magvakkal és szdéjatorettel. 100 g kenyér
csupan 10,3 g szénhidratot és 25,8 g fehérjét tartalmaz, igy
diétaba is beépithets. Osszetevéinek kdszonhetéen a szervezet
szamara értékes taplalékforrast jelent.

Nézziink példat az idealis étkezésre:

Reggeli:

Reggel javasolt szénhidratot magunkhoz venni, akar édes feltéttel,
ezzel lakjuk jol. Atestunk igényli ezt, hogy délig a szukséges energiaval
ellathasson minket. Tul sok fehérje ebben a napszakban nem ajanlott.

Ebéd:

Tartalmas, izletes ételek. Hus, hal, salata, rizs, amit éppen szeretne.

Figyeljen a mennyiségekre! Valasszon magas tapérteki ételeket!

Vacsora:

Ebben a napszakban a szénhidratra kell figyelni.Talaljon z6ldséget a
hus, hal, szarnyas mellé. Tojas, sajt, turo, joghurt kifejezetten ajanlott.
Es ehet egy szelet ABENDBROT kenyeret, hiszen tudja
mar, hogy a kevesebb néha tébb!

Abendbrot =—szénhidrat és +fehérje!

Recept:

Tészta:

ABENDBROT Keverék 10,00 kg
Lenmag 1,70 kg
Napraforgo 1,20 kg
Sutéélesztd 0,30 kg
Viz 11,30 |
Fellletre:

Szezammag 0,64 kg
Lenmag 0,32 kg
Napraforgd 0,32 kg
Osszesen 25,79 kg
Dagasztasi id6: 8 + 3 perc
Tésztah6mérseéklet: 27-28 °C
Feladasi tdmeg: 0,57 kg
Erési id6: 10 perc
Kelesztési idé: 30 - 35 perc
Feldolgozas:

Az érési id6 elteltével a tésztat 0,57 kg-os
darabokra mérjuk, gombdlyitjuk. Roévid
pihentetés utan a kivant formajura formazzuk,
fellletét vizzel nedvesitjlk és szezammag,
lenmag, napraforgd (2:1:1 aranyu) keverékébe
forgatjuk. Vet6-szerkezetre tesszik, fellletét
vagjuk, majd kelesztjuk. A kelesztés 3/4
részénél gézzel telitett stitétérbe vetjik. A gbzt
2 perc utan elengedjik.

Asultésiidd elteltével a maghémeérseéklet

98 °C legyen.
Sitésihémérséklet: 230-210°C
Sutésiido: 50-60 perc

Kevesebb szénhidrat,
tobb fehérje —
egy finom kenyérben!
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