KENYEREK ES ZSEMLEK

Jolly Joker langos

Egy recept, amibdl minden IS jé! Ez az a sokoldalu alaprecept, amibdl
rengeteg minden késziilhet — példaul ez a finom langos is. Egy igazan
praktikus recept, amit érdemes elmenteni!

Mennyiség: 3-4 darab 177,8 0,9 g felszivédé szénhidrat 15,4 g Rost
kcal

5,8 g Fehérje

MINDEN, AMIRE SZUKSEGED LESZ LEPESROL LEPESRE
Hozzavalok Elkészités
« 4 tojas 1. Atojasokat, a sot, az olivaolajat, a sitéport, a tejfolt és a

L. L mandulatejet egy habverd segitségével alaposan keverd dssze.
¢ 1 kavéskanal so jetegy gitseg P
. ) 2. Add hozza a Fibriya Univerzélis Rostmixet is, majd forgasd bele
« 5 g olivaolaj alaposan.

* 3 csapott teaskanal sitGpor 3. Hagyd par percet allni, amig az olaj felforrésodik.

* 100 g tejfél 4. Ezutan a masszabol készits 3—4 darab langost, forméazd 6ket
« 1 dl 0%-0s mandulatej langos formajdra, majd tedd a forré olajba.
« 85 g Fibriya Univerzalis Rostmix 5. Kozepes langon, fedd alatt sisd meg az egyik oldalat, majd

forditsd meg, és siisd meg a masik oldalat is.
e 1-2 dl olaj a sltéshez

Tapérték
Tapanyag 100 g 1 langos
Energia 177,8 kcal 235,6 kcal
Energia 737,3 kJ 976,9 kJ
Zsir 13,39 1769
— amelybdl telitett zsirsavak 359 4,74
Szénhidrat 09¢g 129
— amelybél cukrok 0,89 109
— amelybdl poliolok 0,0g 0,0g
Felszivodo (nettd) szénhidrat 09g¢ 129
Rost 1549 20,49
Fehérje 58¢g 7,79
S6 0,79 10g9
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