LOW-CARB FOETELEK

Quark pizzakoszoru tonhallal

Nagyon latvanyos, mégis egyszeri tonhalas pizzakoszoru, levegés, belil
puha és az aljan ropogos tésztaval.

Mennyiség: 1 db 24 cm-es pizza 137,4 1,6 g felszivodé szénhidrat
kcal

8,2 g Rost 9,5 g Fehérje

MINDEN, AMIRE SZUKSEGED LESZ
Hozzavalok
A tésztahoz:

« 2 tojas

« 20 g olivaolaj

* 50 ml mandulatej

« 60 g Fibriya Péksiitemény Low Carb—Keto
Rostmix

* 50 g quark
« csipet s6

A feltéthez:
 paradicsomsz6sz

« tonhal sajat levében
* sajt

 kapia paprika
 paradicsom

« friss oregand

« friss bazsalikom

A haromszdgek tetejére:
* gorog joghurt

 paradicsomszész

« fekete és fehér szezammag

LEPESROL LEPESRE
Elkészités

1. Atojasokat, az olivaolajat, a mandulatejet, a quarkot és a csipet
s6t 6sszekevertem, majd hozzaadtam a rostkeveréket. A tésztat
révid pihentetés utan sitépapiron kor alakdra nydjtottam.

2. Akozepére egy talat helyeztem, majd a szabadon maradd részt
korben megkentem paradicsomszésszal. Ratettem a tonhalat, a
sajtot, a kapia paprikat és a paradicsomot, végul friss
oreganoval és bazsalikommal izesitettem.

3. Atalat levettem, a kdzépen maradt tésztat cikkekre vagtam,
majd a kis haromszogeket egyenként kihajtottam a toltelékre.
Felvéaltva kentem meg 6ket: a fehéreket gorog joghurttal és
fekete szezammal, a pirosakat paradicsomszésszal és fehér
szezammal sz6rtam meg.

4. Mar csak sitni kellett, 170 fokon 25 percig, és kész is a mutatds
tonhalas pizzakoszoru.
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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

lon ~

100 g
137,4 kcal
572,5kJ
859
2,29
1649
159
0,09
1649

8,29

124 cm-es pizza
813,6 kcal
3389,3 kJ

50,4 g
13,2 g
9,69
8,79
0,09
9,69
488 ¢
56,29

6,69


https://fibriyareceptek.hu/receptek/quark-pizzakoszoru-tonhallal/
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