LOW-CARB FOETELEK

Makos tészta

Egy kedvenc hagyomanyos étel is elkészithet6 egészséges, alacsony
szénhidrattartalmu kivitelben.

Mennyiség: 2 170,9 0,6 g felszivodé szénhidrat 20,2 g Rost
kcal

10,2 g Fehérje

MINDEN, AMIRE SZUKSEGED LESZ
Hozzavalok
Gyurt tészta:

* 2 egész tojas

e csipet s6

* 1 ev6kanal viz

« 35 g Univerzalis rostmix
Tovabbi hozzavalok:

¢ 20 g daralt mak

10 g por eritrit

Tapérték
Tapanyag
Energia
Energia
Zsir
— amelybdl telitett zsirsavak
Szénhidrat
— amelybdl cukrok
— amelybdl poliolok
Felszivodo (nettd) szénhidrat
Rost
Fehérje

S6

LEPESROL LEPESRE
Elkészités

1. El6&szor a tojast a soval, vizzel elkeverjik, majd hozzdadjuk a
rostmixet.

Osszedolgozzuk, 10 perc pihentetés utan kénnyen nyuijthato.
Vékonyra nyujtjuk, kivant méretre vagjuk.
Forrd, de nem lobogo vizben kb. 1 perc alatt készre f6zzuk.

Oblités utan alaposan lecsepegtetjiik, hogy ne maradjon vizes.
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Daralt méakkal, tetején por eritrittel talaljuk.

100 g 1 adagra
170,9 kcal 154,3 kcal
710,9 kJ 641,6 kJ
9,89 8,84
199 1,79
6,19 559
0,649 05¢
55¢ 509
0,69 059
20,29 18,29
10,2 g 9,29
05¢ 05¢


https://fibriyareceptek.hu/receptek/makos-teszta/
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