LOW-CARB FOETELEK

Kaposztas tészta

Méltan népszeri kaposztas tészta Fibriya gyurt tésztabdl

Mennyiség: 2 adag 149,0 2,7 g felszivodé szénhidrat 8,3 g Rost
kcal

3,5 g Fehérje

MINDEN, AMIRE SZUKSEGED LESZ LEPESROL LEPESRE
Hozzavalok Elkészités
Tészta: 1. El6szor a kaposztat lereszeljiik, bes6zzuk.
* 2 egész tojas 2. Par perc mulva jol kifacsarjuk, és az olivaolajjal puhara paroljuk,
e Csipet s6 lepiritjuk.
« 1 ev6kanal viz 3. Soval, borssal izesitjuk.
« 35 gr Fibriya univerzalis rostmix 4. Atojasokat soval, vizzel jol elkeverjik, majd hozzaadjuk a
) ) Fibriya univerzalis rostmixet. 10 perc pihentetés utan kénnyen
* 30 dkg reszelt édes kaposzta nytijthatd. Méretre vagjuk, és s6s vizben kb. 1 perc alatt készre

« 1 csapott ev6kanal s6 f6zzuk.

« 50 gr olivaolaj 5. Lecsepegtetjik, és a kdposztaval 6sszekeverjik.

* SO
* Bors
Tapérték

Tapanyag 100 g 1 adagra
Energia 149,0 kcal 374,9 kcal
Energia 615,8 kJ 1549,7 kJ
Zsir 1199 29,89
— amelybdl telitett zsirsavak 1,79 439
Szénhidrat 2,89 719
— amelybdl cukrok 279 6,89
— amelybdl poliolok 0,19 0,29
Felszivodo (nettd) szénhidrat 2,79 6,89
Rost 8349 21049
Fehérje 359 894
S6 0,79 189



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