KENYEREK ES ZSEMLEK

Tonhalas-olivas lepénykenyér
Fibriya Péksiitemény
rostmixbol

Ez a tonhalas-olivas lepénykenyér egyszer(ien 6sszeallithato Fibriya
Péksitemény rostmixbdl. Airfryerben gyorsan megsiithet6, de hagyomanyos
sut6ben is elkészithetd.

Mennyiség: 5 szelet tonhalas-olivas lepénykenyér 167,6
kcal

0,2 g felszivodé szénhidrat 9,2 g Rost 17,1 g Fehérje

MINDEN, AMIRE SZUKSEGED LESZ LEPESROL LEPESRE
Hozzavalok Elkészités
Hozzaval6k Elkészités 1épésrol I1épésre
« 3 tojas 1. Atojasokat a soval, a lecsdpogtetett tonhallal és az

I Gval ki " talban.
1 marék fekete olivabogy® olivabogyoval keverd 6ssze egy talban

2. Add hozza a Fibriya Péksutemény rostmixet, és dolgozd siméara

s 1tkso a masszat.
« 1 tonhalkonzerv, lecsopogtetve (netté 180 3. Szilikon formaba adagold
9)

4. Airfryerben 190 fokon 15 perc alatt, hagyomanyos stit6ben 200

* 50 g Fibriya Pékstitemeény rostmix fokon kb. 25 perc alatt siisd készre.

Langyosan szeletelve a legfinomabb, de hidegen is remekl
fogyaszthatd. Salataval, friss zoldségekkel vagy akar martogatos
mellé is szuper valasztas.

Tapérték
Tapanyag 100 g 1 szelet tonhalas-olivas lepénykenyér
Energia 167,6 kcal 141,0 kcal
Energia 699,9 kJ 589,0 kJ
Zsir 9,09 759
— amelybdl telitett zsirsavak 199 169
Szénhidrat 0,2¢g 02g
— amelybdl cukrok 0,19 0,19
— amelybdl poliolok 0,0g 0,0g
Felszivodo (nettd) szénhidrat 0,2g 02g
Rost 92¢g 789
Fehérje 17,19 14,49
S6 269 229
megnyita Fibriya R k oldalon »
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