PALACSINTAK ES GOFRIK FITT REGGELI

Sajtos gofri
Sajtos gofri. Reggelire nagyszer(, de salata mellé is kivalo.

Mennyiség: 8 sajtos gofri 2114 0,7 g felszivodé szénhidrat
kcal

12,2 g Rost 9,3 g Fehérje

MINDEN, AMIRE SZUKSEGED LESZ

Hozzavalék

HOZZAVALOK || #£ =/ + ELKESZITES %
¢ 2 db M-es szabadtartasu tojas

* 60 ml viz
« 20 ml olivaolaj
* 1 tk sutépor

« 1 csipet s6

 Aki szeretné, tehet bele fliszerndvényeket.

Végiil: | &£
« 50 g Fibriya Sulthagymas panini rostmix
(én a silt hagymas paninihez valé
véltozatot hasznaltam)

* 60 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. El6&szor keverjik bele a sit6keveréket (én gumikeszty(iben
gyurom 0ssze), majd forgassuk bele a sajtot.

2. Agofrisitét elegendd egyszer kikenni, majd tegyiink bele a
tésztabdl (a mennyiség a gofrisiitd méretétdl fiigg), és sussiik
kb. 4-5 percig. Ismételjik, amig elfogy a tészta. Nekem
Osszesen 8 gofri lett bel6le. J6 étvagyat! &3 /4

8 sajtos gofrihoz &z
EJerkeverjiik 6ssze
mm

“w «°e (% Marion modra °+V° Sok sikert és
jO sutést b a recept kiprobalasahoz. o “

MEGJEGYZES: Forrélevegds frit6zben szoktam ropogdsra sutni
Oket.

100 g 1 darabra
211,4 kcal 77,8 keal
874,8 kJ 322,2 kJ
16,29 6049
6,29 2,39
0,79 039
0,1g 0,09
0,09 0,0g
0,79 03g
12,2 g 459
93¢ 349
169 0,69


https://fibriyareceptek.hu/receptek/sajtos-gofri/
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