LOW-CARB FOETELEK

Harcsapaprikas nokedlivel

Tejf6l0s afrikai harcsapaprikas erdei sonkaval, rostban gazdag nokedlivel.

Mennyiség: 1 adag 112,5 2,1 g felszivédé szénhidrat 2,8 g Rost
kcal

9,5 g Fehérje

MINDEN, AMIRE SZUKSEGED LESZ
Hozzavalok

Harcsapaprikashoz:
* 200 g afrikai harcsa

* 1/2 fej hagyma

« 1/2 kaliforniai paprika

« 2 db koktélparadicsom

* 1 e k. tejfél 20%-o0s

« s0, bors, fliszerpaprika, koménymag

« 4 vékony szelet erdei sonka
Nokedlihez:

« 1 tojas

« 10 g @fibriya_rostmixek Parasztkenyér
Rostmix

¢ 2,5 g Fibriya Zabrost

« 2,5 g olivaolaj

*25gviz

* 1 nagy csipet himalaja s6

 kevés aprora vagott petrezselyem

LEPESROL LEPESRE
Elkészités

1. Aharcsébol és a sonkabol paprikést készitettem. A tejfolt a
végén adtam hozza.

2. Anokedli: A tojast kikevertem a so6val, hozzaadtam az
olivaolajat, majd belekevertem a rostmixet és a zabrostot.
Hozzaadtam a vizet, végll belekevertem az apréra vagott
petrezselymet. Ha keményebb nokedlit szeretnél, a vizet hagyd
el.

3. Forrasban Iév6 sés vizbe szaggattam.
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	Harcsapaprikás nokedlivel
	Hozzávalók
	Harcsapaprikáshoz:
	Nokedlihez:

	Elkészítés
	Tápérték

