LOW-CARB FOETELEK

Egyszeri lasagne tortilla
lapbol

Lasagnét is batran ehetiink low carb valtozatban is. @ Ez az izletes, hisos,
sajtos finomsag konnyen elkészithetd, és a Fibriya tortilla lapokkal egy
igazan finom alternativaja a hagyomanyos lasagnénak.

Mennyiség: 2 adag 180,6

2,1 g felszivodé szénhidrat 7,7 g Rost
kcal

12,0 g Fehérje

MINDEN, AMIRE SZUKSEGED LESZ
Hozzavalok

A tortilla lapokhoz:
« 82,5 g Fibriya Tortilla Rostmix

¢ 150 ml viz
« 10 g olivaolaj

A husos raguhoz:
« 2 evBkanal olivaolaj

¢ 200 g daralt disznécomb hus
* 100 g paradicsompiré

« friss bazsalikom

e oreganoé

*s6

« bors

« kevés fokhagymapor

A rétegezéshez:
« 30 g reszelt sajt

¢ 1 db 125 g-os mozzarella goly6

LEPESROL LEPESRE

Elkészités

1.

A Fibriya Tortilla Rostmixet keverd 6ssze a vizzel és az olajjal,
majd pihentesd 15 percig.

. Nyujtsd vékonyra, majd tapadasmentes serpeny6ben siisd ki a

tortilla lapokat oldalanként kb. 30—-35 masodperc alatt.

Kdzben az olivaolajon piritsd meg a daralt hdst, add hozza a
paradicsompirét, majd izesitsd bazsalikommal, oregandéval,
soval, borssal és kevés fokhagymaporral.

Egy kisebb sit6talban rétegezd egymasra a tortilla lapokat és a
husos ragut, kdzéjik szérva a 30 g reszelt sajtot.

A tetejére tedd a felszeletelt mozzarellat.

180 °C-ra elémelegitett sttében siisd kb. 20-25 percig, amig a
sajt szépen megpirul.
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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
180,6 kcal
750,4 kJ
12,09
389
219
1,89
0,09
219
7,79
12,09

1,049

1 adagra
656,9 kcal
2729,5kJ

4374
13,89
759
6,69
0,09
759
27949
4379

3,849


https://fibriyareceptek.hu/receptek/egyszeru-lasagne-tortilla-lapbol/
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