LOW-CARB FOETELEK

Toltott csirkecomb

Hagyomanyos, kedvenc étellink. A Fibriya segitségével err6l sem kell
lemondanunk &

Mennyiség: 4 adag 187,0 1,2 g felszivodé szénhidrat 2,6 g Rost
kcal

11,2 g Fehérje

MINDEN, AMIRE SZUKSEGED LESZ LEPESROL LEPESRE
Hozzavalok Elkészités
« 4 db egész csirkecomb 1. Acsirkecombokat a szokasos modon el6készitjik.
* SO 2. Atoltelékhez a hagymat az olajon megdinszteljik, radobjuk az
Bors apritott petrezselymet. Ezt mar sttni nem kell.
o 3. Atojasokat elkeverjiik, hozzaadjuk a s6t, borsot, petrezselymes
Toltelék: hagymét. Végiil a rostmixet. Olyan s(ir(inek kell lennie, hogy ne
* 4 egész tojas folyjon ki. Majd mehet a toltés.
*S6 4. Sités 180 fokon kb. 30 perc fdlia alatt. Sziikség esetén folia
« Bors nélkul tovabb piritjuk.

5. Akaralabét sos vizben puhara f6zziik, majd a vajjal,

* Egy kis csokor petrezselyemzold szerecsendioval pureésitjik.

* Egy kis fej véroshagyma
« 20 gr olivaolaj
« 4 evBkanal Fibriya univerzalis rostmix

Koret:
1 kdzepes karaldbé

* 50 gr teavaj
* SO

¢ 1 mokkaskanal szerecsendid
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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
187,0 kcal
779,8 kJ
14,49
489
1,29
1,19
0,09
1,29
269
11,29

0,59

1 adagra
630,3 kcal
2628,0 kJ

4864
16,3 g

4,19
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