LOW-CARB FOETELEK

Ketogén diétas tojasos
nokedli

A klasszikus tojasos nokedli buzaliszt nélkili valtozata, amelyben a galuska
alapjat Fibriya Univerzalis Rostmix adja. A kif6tt nokedlit felvert tojassal
sutjuk 6ssze, és csemegeuborkaval talalhatjuk.

Mennyiség: 1 adag 147,7 0,3 g felszivédé szénhidrat 8,1 g Rost
kcal

10,0 g Fehérje

MINDEN, AMIRE SZUKSEGED LESZ LEPESROL LEPESRE
Hozzavaldk Elkészités
A nokedlihez: Variaciok

« 2 db nagy (L-es) tojas . - . .
oy ( ) (o] Fustolt izekkel: A piritott bacon vagy kolbasz extra karaktert ad neki.

« 1 tedskanal olivaolaj
_ ) Sajtosan: Szérj a tetejére egy kevés reszelt sajtot, amig még forro,
* 1 csipet so hogy réolvadjon.

* 2-3 evekanal viz Zoldfliszerekkel: A frissen vagott petrezselyem vagy egy kevés

» 25 gramm Fibriya Univerzalis Rostmix snidling nemcsak latvanynak szép, de az izét is feldobja.
A sutéshez és talalashoz: Elkészités Iépésrdl Iépésre
« 2 db tojas 1. Atészta Osszedllitasa: Egy télban villaval alaposan keverd

Ossze a 2 tojast az olajjal és a séval. Add hozzéa a rostkeveréket

* Keves olivaolaj vagy zsir és a vizet, majd dolgozd 6ssze a masszat. Hagyd allni 1-2

« Opcionalis: piritott kolbaszkarikak vagy percig, hogy a rostok megszivjak magukat.
sonkakockak 2. Kif6zés: Szaggasd a tésztat forrasban 166 vizbe. Miutan
« A talalashoz csemegeuborka feljottek a viz felszinére, f6zd 6ket még 1 percig, majd szdrd le a
nokedlit.

3. Sités: Egy serpenydben hevits kevés olajat, vagy piritsd meg
rajta a kolbaszt vagy sonkéat. Dobd r& a kifétt nokedlit, és dntsd
rd a masik 2 darab, el6re felvert tojast.

4. Osszedllitas: Folyamatosan kevergetve siisd addig, amig a
tojas izlésed szerint rdsul a galuskakra.
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