LOW-CARB FOETELEK

Kapros-turos derelye

Egy igazi klasszikus csokkentett szénhidrattartalommal, szokas szerint gyuart
tésztabol &)

Mennyiség: 2 156,3 2,0 g felsziv6dé szénhidrat 15,4 g Rost
kcal

9,7 g Fehérje

MINDEN, AMIRE SZUKSEGED LESZ
Hozzavalok

Tészta:
* 2 egész tojas

* 1 evBkanal viz
* Pici s6
« 35 gr Fibriya univerzalis rostmix

Toltelék:
¢ 125 gr tard

« 1 tojas sargaja

« 8 gr vanilias eritrit

« 1 ev6kanal vagott kapor

* 5 gr 1:4 édesit6
Forgatashoz:

« 30 gr Fibriya aranybarna panir

¢ 10 ml olivaolaj

« 5 gr por eritrit

LEPESROL LEPESRE
Elkészités

1. Atésztahoz el6szor a folyékony 6sszeteviket simara keverjuk,
majd hozzéadjuk a rostmixet. JOl 6sszedolgozzuk. 10 perc
pihentetés utan kdnnyen nyujthato lesz. Kézben elkészitjik a
tolteléket. A kaporbdl keveset félretesziink a talalashoz.
Olivaolajon megpiritjuk az aranybarna panirt is.

2. Forma segitségével koroket szaggatunk, megtoltjik a toltelékkel
és dsszezarjuk.

3. Forrd, de nem lobogo vizben kb. 1 perc alatt készre f6zziik.
Lecsopogtetjik és panirban megforgatjuk. Tetejét meghintjik
por eritrittel, és kaporral diszithetjik.
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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
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100 g
156,3 kcal
650,5 kJ
8,79
2,49
709
1,39
50¢9
209
1549
9,79

0,59

1 adagra
274,4 kcal
1142,0 kJ
1529
439
12,3 g
2,29
8,849
359
27049
17,09

0,8¢


https://fibriyareceptek.hu/receptek/kapros-turos-derelye/

	Kapros-túrós derelye
	Hozzávalók
	Tészta:
	Töltelék:
	Forgatáshoz:

	Elkészítés
	Tápérték

