SOS VENDEGVAROK

%, Keto virslis papucs

Pihe-puha tészta, szaftos virsli és olvadoz6 sajt — egy igazi sés finomsag,
amely ketogén és low carb étrendbe is beilleszthetd. Tokéletes tizoraira,
vacsorara vagy akar vendégvarénak is!

Mennyiség: 4 darab 182,3
kcal

1,2 g felszivodé szénhidrat 11,2 g Rost

8,2 g Fehérje

MINDEN, AMIRE SZUKSEGED LESZ
Hozzavalok
A tésztahoz:

* 4 tojas

¢ 100 ml Zero mandulatej

« 100 g tejfol

« 5 g olivaolaj

« 10 g sut6por

« 20 g Fibriya Balance édesitd

« 85 g Fibriya Univerzalis Rostmix
A toltelékhez:

* 4 darab virsli

« 4 ek cukormentes ketchup vagy
paradicsompuré

« 50 g reszelt sajt

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

S6

Recept megnyitasa a Fibriya Receptek oldalon 2

LEPESROL LEPESRE
Elkészités
1. Atojasokat 6sszekeverjik a mandulatejjel, a tejfollel, az

olivaolajjal, a sut6éporral és az édesitével, majd hozzaadjuk a
Fibriya Univerzalis Rostmixet.

2. Alaposan elkeverjik, és hagyjuk egy kicsit pihenni.

3. Anyujtashoz b&ségesen alaszérunk rostmixet, bambuszrostot
vagy zabrostot.

4. Atésztat négy nagyobb darabra osztjuk, kinyujtjuk,
papucsformara alakitjuk, megkenjik cukormentes ketchuppal
vagy paradicsompiirével, beletesszik a virslit, majd megszorjuk
reszelt sajttal.

5. 170 °C-ra elémelegitett siitében 35-40 perc alatt készre sutjik.
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100 g 1 virslis papucs
182,3 kcal 385,5 kcal
756,2 kJ 1599,3 kJ
1359 2859
549 1159
329 6,89
0,89 18¢g
20g9 439
129 25¢9
1,2g 23749
8,29 17,49
109 2,09


https://fibriyareceptek.hu/receptek/keto-virslis-papucs/
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