KENYEREK ES ZSEMLEK

Ketogén diétas panini

A siilthagymas rostmixbdl puha, rugalmas paninilap készil. A megsiilt
lapokat paradicsommal, rukkolaval, sonkaval vagy krémsajttal lehet
megtolteni, majd par perc alatt &tmelegiteni.

Mennyiség: 2 panini lap 161,2 0,7 g felszivédé szénhidrat 10,8 g Rost

kcal

8,2 g Fehérje

MINDEN, AMIRE SZUKSEGED LESZ
Hozzavalok
« 25 g Fibriya Silthagymas Panini Rostmix
« 2 tojas (M)
¢ 10 g olivaolaj

* 30 ml viz

Tapérték
Tapanyag
Energia
Energia
Zsir
— amelybdl telitett zsirsavak
Szénhidrat
— amelybdl cukrok
— amelybdl poliolok
Felszivodo (nettd) szénhidrat
Rost
Fehérje
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Elkészités

1.
2.

Keverd dssze a tojast az olajjal és a vizzel.

Add hozza a rostmixet, majd egy villaval dolgozd siméara a
masszat.

Oszd két részre, és stisd meg paninisiitében vagy
melegszendvicssitében. Serpeny6ben is miikodik kozepes
langon.

A kész lapokat t6ltsd meg kedvenceiddel: paradicsom, rukkola,
sonka, krémsajt vagy barmilyen keto-barat alapanyag.

Tedd vissza par percre a siit6be, hogy 6sszeérjen és
atmelegedijen.

100 g 1 panini lap
161,2 kcal 133,0 kcal
667,8 kJ 550,9 kJ
11,69 95¢g
229 189
0,79 059
029 02g
0,0g 00g
0,79 0549
10,89 89¢g
82¢g 6,89
159 129


https://fibriyareceptek.hu/receptek/ketogen-dietas-panini/
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