KENYEREK ES ZSEMLEK LOW-CARB FOETELEK

Csirkés ,,bodon”

Puha, jol formazhato tésztabdl késziilt toltétt zsemle, amelybe szinte
barmilyen tolteléket tehetsz. A tészta szépen tartja a tolteléket, igy batran
kisérletezz vele!

Mennyiség: 3 toltott zsemle 199,3 0,7 g felszivodé szénhidrat

kcal

10,0 g Rost 11,8 g Fehérje

MINDEN, AMIRE SZUKSEGED LESZ
Hozzavalok
A tésztahoz:

* 4 tojas

¢ 100 ml Zero mandulatej

« 100 g tejfol

« 5 g olivaolaj

« 10 g sut6por

* 1 teaskanal s6

« 85 g Fibriya Univerzalis Rostmix

A toltelékhez:
« 300 g f6tt csirkecomb

« egy kisebb darabka véréshagyma
10 g olivaolaj
* 50, bors és izlés szerint egyéb fliszerek

A tetejére:
« 1 felvert tojas

A formazéashoz:
e kb. 5 g bambuszrost

LEPESROL LEPESRE

Elkészités

1.

A csirkecombot csontozd ki és apritsd fel. A hagymat a 10 g
olivaolajon piritsd meg, add hozzé a csirkehust, fliszerezd izlés
szerint, majd siisd &t és puhitsd meg.

A tésztahoz keverd 6ssze a tojasokat, a mandulatejet, a tejfolt
és az olivaolajat, majd add hozza a sltéport, a sét és a Fibriya
Univerzalis Rostmixet. Dolgozd 6ssze, majd hagyd néhany
percig pihenni, hogy a rostok megszivjak magukat.

Tegyél félre egy kisebb darabot a tésztabdl a dekoraciohoz, a
tobbit pedig oszd harom részre. A harom tésztadarabot nyujtsd
ki kor alakira, majd egy-egy sima edénykébe helyezd 6ket ugy,
hogy a tészta szélei kilégjanak. Toltsd meg a csirkés toltelékkel,
majd hajtsd ra a tészta széleit a toltelékre. Ezutan tedd a
megtoltott tésztakat sitépapirral bélelt tepsibe. A félretett
tésztabdl készits dekoraciét, majd tedd a tetejukre. Kend meg a
felvert tojassal.

175 °C-ra elémelegitett stitében stisd korilbelul 40-45 percig,
amig szép aranybarna nem lesz.
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Tapérték
Tapanyag
Energia
Energia
Zsir
— amelybdl telitett zsirsavak
Szénhidrat
— amelybdl cukrok
— amelybdl poliolok
Felszivodo (nettd) szénhidrat
Rost
Fehérje

S6

megnyita Eibriya R

k
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100 g
199,3 kcal
828,2 kJ
14,3 g
3,79
0,79
0,79
0,09
0,79
10,09
11,89

11g9

1 toltott zsemle
576,1 kcal
2393,4 kJ

4154
10,6 g
2,19
19¢g
0,09
2,19
28,89
34,29

3,19


https://fibriyareceptek.hu/receptek/csirkes-bodon/
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