LOW-CARB FOETELEK

SOS VENDEGVAROK

Szénhidratcsokkentett
spenotos-sajtos tekercs

Ez a szénhidratcstkkentett spenoétos-sajtos tekercs hagyomanyos liszt
helyett Fibriya Univerzalis rostmixbdl késziil. A tésztat friss spendttal és
gorgonzola vagy camembert sajttal toltjik, majd csigékra vagva sutjik meg.

Mennyiség: 8 darab spenétos-sajtos csiga 204,5

0,3 g felszivodé szénhidrat

kcal

12,1 g Rost 10,9 g Fehérje

MINDEN, AMIRE SZUKSEGED LESZ
Hozzavalok

Hozzaval6k a tésztahoz:
« 3 db tojas (M-es méret)

* 50 ml viz

« 15 g olivaolaj vagy olvasztott vaj
* 1 teaskanal s

« 1 tedskanal Fibriya sttépor

¢ 60 g Fibriya Univerzalis rostmix

Hozzéaval6k a toltelékhez:
¢ 150 g gorgonzola vagy camembert sajt

2 nagy marék friss spendtlevél

¢ 1 db tojassargaja a felllet kenéséhez

LEPESROL LEPESRE
Elkészités

Elkészités 1épésrol I1épésre

1.

Nedves alap kikeverése: A tojasok, a viz, az olivaolaj (vagy vaj),
a so és a sitépor alapos, csomomentes 6sszekeverése egy
talban.

A rostmix hozzaadasa: A kimért rostkeverék hozzdadasa a
nedves alaphoz, majd a massza gyors és egyenletes
eldolgozasa.

Pihentetés: A tészta 5 perces pihentetése szobah6mérsékleten,
hogy a rostok megduzzadjanak és a tészta elérje a nyujthato
allagot.

Nyujtas: A tészta kinyujtasa egy kevés rostkeverékkel vékonyan
meghintett munkafellleten, egyenletes téglalap formara.

Toltés és formazas: A kinyujtott tészta beboritasa a megmosott
friss spendtlevelekkel és a darabokra vagott sajttal. A tészta
szoros feltekerése radda.

Szeletelés: A rud ujjnyi vastag szeletekre (csigakra) vagasa. A
szeletek elhelyezése siit6papirral bélelt tepsin vagy
muffinformaban, majd a tetejik megkenése a tojassargajaval.

Sités: Sités 180 °C-ra elémelegitett siitében, also-fels6 sitési
maddban (Iégkeverés nélkul), 35 percig.
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Tapérték
Tapanyag
Energia
Energia
Zsir
— amelybdl telitett zsirsavak
Szénhidrat
— amelybdl cukrok
— amelybdl poliolok
Felszivodo (nettd) szénhidrat
Rost
Fehérje
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100 g
204,5 kcal
849,5 kJ
150 g
6,79
0,39
0,29
0,09
0,39
12,19
10,99

199

1 spenétos-sajtos csiga
132,4 kcal
550,0 kJ
9,79
4,49
02g
0,2g
0,09
0,29
7,89
719

1,29


https://fibriyareceptek.hu/receptek/szenhidratcsokkentett-spenotos-sajtos-tekercs/
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