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LOW-CARB FOETELEK

Tejszines-spendétos lasagne

Nagyon finom, laktat6 egytalétel egy kis Fibriya csavarral.

Mennyiség: 3 adag 249,0 1,2 g felsziv6dé szénhidrat 3,2 g Rost
kcal

11,2 g Fehérje

MINDEN, AMIRE SZUKSEGED LESZ
Hozzavalok

« 1 kbzepes fej voroshagyma

5 dkg kokuszzsir

 Fél kg daralt sertéshus

* SO

* Bors

* Pirospaprika

« 3 gerezd fokhagyma

* 2 nagy marék spendtlevél

¢ 200 ml 30%-0s tejszin

Gyurt tésztahoz:
* 2 egész tojas

* Pici s6

« 2 evBkanal viz

« 25 gr Fibriya univerzalis rostmix
« 10 gr Fibriya zabrost

« 100 gr reszelt trappista sajt

LEPESROL LEPESRE
Elkészités
1. Az aprora vagott véréshagymat a kokuszzsiron megdinszteljuk.
Hozzaadjuk a dardlt hust, fliszereket, puhara paroljuk. Majd a
spendtlevelekkel parszor atforgatjuk. Feldntjik tejszinnel, par
perc alatt készre f6zziik.
Tészta

1. Atojast a vizzel, séval simara keverjik, majd hozzaadjuk a
kétféle rostot. 10 perc pihentetés utan vékonyra nyujtjuk, a
kivant méretre vagjuk. Kisebb siit6formaba besorozzuk a
husival.

2. Tetejét reszelt sajttal megszorjuk.

3. Sités 180 fokon 15 perc.



R

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

S6

megnyita Eibriya R

k

lon ~

100 g
249,0 kcal
1030,3 kJ

21,44

10,99

129
1,29
0,09
129
3,29
11,2 g

0,59

1 adagra
1010,3 kcal
4181,5 kJ
86,3 g
44,2 g
499
489
0,09
499
13,09
453 g

2,19


https://fibriyareceptek.hu/receptek/tejszines-spenotos-lasagne/
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