SOS VENDEGVAROK

Kapros-turos papucs

Kapros-tarés, erdei sonkas és goudas toltelékkel készilt, kival pirult, belil
puha papucsok.

Mennyiség: 8 darab 196,0
kcal

1,4 g felszivodé szénhidrat 11,1 g Rost

12,1 g Fehérje

MINDEN, AMIRE SZUKSEGED LESZ LEPESROL LEPESRE

Hozzavalok Elkészités
A tésztahoz: 1. Atészta hozzavaloit alaposan dsszekevertem, majd kor alakira
« 2 tojas nyUjtottam és 8 cikkre vagtam.

2. Aturdt elkevertem a kaporral, majd a tésztat megkentem vele.
Ratettem az erdei sonkat, megszortam a reszelt goudaval, majd
a cikkeket a szélesebb véguktél indulva feltekertem.

« 20 g olivaolaj

* 50 ml mandulatej

* 60 g Fibriya Pékstitemeény Low Carb-Keto 3. Sutépapirral bélelt tepsire tettem Gket, a tetejiiket gorog
Rostmix joghurttal megkentem, magvakkal megszértam, majd 25 perc

* 50 g quark alatt készre sutottem.

- csipet s6 4. Kivil szépen megpirult, belil puha maradt, a kapros-tirés,

sonkas-sajtos toltelék pedig nagyon jél harmonizal.
A toltelékhez:

* 80 g turd
 kapor izlés szerint
¢ 20 g reszelt gouda

* 3 szelet ALDI erdei sonka

Tapérték
Tapanyag 100 g 1 papucs
Energia 196,0 kcal 110,4 kcal
Energia 814,3 kJ 458,5 kJ
Zsir 13,39 759
— amelybdl telitett zsirsavak 4,39 2449
Szénhidrat 1449 08g
— amelybdl cukrok 1,39 0,79
— amelybdl poliolok 0,0g 0,0g
Felszivodo (nettd) szénhidrat 149 08¢
Rost 11,19 6,29
Fehérje 12,19 6,89
S6 159 09g
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