LOW-CARB FOETELEK

Keto fasirt kenyér és rizs
nélkil - A puha, szaftos allag
titka

Kenyér és rizs nélkil készilé keto fasirt, amelyben Fibriya Péksiitemény
Rostmix kerll a daralt husos masszaba. A rostkeverék segit, hogy a fasirt
sutés utan is puha és szaftos maradjon.

Mennyiség: 8 fasirtgoly6 172,5 1,1 g felszivodé szénhidrat 1,9 g Rost
kcal

14,4 g Fehérje

MINDEN, AMIRE SZUKSEGED LESZ LEPESROL LEPESRE
Hozzavalék Elkészités
« 400 g daralt hus A husos massza dsszeallitasa

1. Keverd 0ssze a daralt hast a hagymaval, fokhagymaval,
tojasokkal és a fliszerekkel. A Fibriya Péksltemény Rostmixet
hagyd a végére, majd alaposan dolgozd el a hisos masszaban.

« kbzepes méretd, aprdra vagott
vérdshagyma

« 3 gerezd aproéra vagott fokhagyma A fasirtgoly6k formazasa

* 2 tojas 1. Formazz kisebb vagy nagyobb fasirtgolydkat. Ha a tenyeredet
vékonyan beolajozod, sokkal kdnnyebben tudsz dolgozni a

« fliszerek izlés szerint: pirospaprika, 6rolt . i ; .
pirospap hussal, és nem fog ratapadni a kezedre.

bors, szaritott petrezselyem

Siités
¢ S0 izlés szerint . . PR . L
1. Afasirtokat stitheted forré olajban, airfryerben vagy stit6ben.
¢ 10 g Fibriya Péksiitemény Rostmix Mindharom mddszerrel puha és szaftos végeredményt kapsz.

Toltott fasirt keto valtozatban

A recept kivald alapja a kozepén f6tt tojassal készilé Stefania
vagdaltnak is. A rostmix itt is segit megdrizni a his puhasagat, igy a
szeletek nem esnek szét, mégis kellemesen omldsak maradnak.

Keto hisgomboéc paradicsomszészban

Ha paradicsomos hisgombdcot készitesz, ugyanigy hasznalhatod a
receptet. A rostmix segit abban, hogy a gombdcok f6zés kdzben is
megtartsak a formajukat, mik6zben belil puhak maradnak. Ez
kiiléndsen hasznos akkor, ha kenyérmorzsa vagy rizs nélkiil
szeretnél hisgombdcot késziteni.



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

S6

megnyita Eibriya R

100 g
172,5 kcal
717,2 kd
11,8 g
519
119
119
0,09
119
199
14,49

10g9

k oldalon 2

1 fasirtgoly6
136,7 kcal
568,4 kJ
949
4049
0,99
09g
0,09
0,99
159

11,4 g

0,8¢


https://fibriyareceptek.hu/receptek/keto-fasirt-kenyer-es-rizs-nelkul-a-puha-szaftos-allag-titka/
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