LOW-CARB FOETELEK

Lasagne Fibriya low carb
tortilla tésztaval

A Fibriya Tortilla rostmixbdl késziil§ lasagnelapokat marhahusos bolognai
raguval rétegezzik. A besamel elhagyhat6, vagy izlés szerint fliszerezett
krémsaijttal, illetve mascarponéval helyettesithetd.

Mennyiség: 2 adag 158,3 1,6 g felszivodé szénhidrat 5,5 g Rost
kcal

10,2 g Fehérje

MINDEN, AMIRE SZUKSEGED LESZ
Hozzavalok

A szénhidratszegény lasagnetésztahoz:
« 80 g Fibriya Tortilla rostmix (fél csomag)

¢ 150 ml viz
* 10 ml olgj

Marhahusos bolognai szé6sz:
* 400 g daralt marhahus

« 20 g olivaolaj

1 kbzepes fej voroshagyma
« 2 gerezd fokhagyma

¢ 200 ml paradicsomszész

* s, bors

* 60 g reszelt sajt a tetejére

« Opcionalisan izlés szerint fliszerezett
krémsajt vagy mascarpone

LEPESROL LEPESRE
Elkészités
A tészta osszeallitasa

1. Egy talban keverd éssze az olajat a vizzel, majd add hozza a
rostmixet. Dolgozd &ssze, amig teljesen egynem( tésztat nem
kapsz.

Pihentetés
1. Hagyd a masszat 15 percig pihenni.
Nyujtas és formazas
1. A megszokott kerek tortillaforma helyett a tésztat egy
szilikonlapon nyujtsd vékonyra, szdgletes, téglalap alakdra. Ha
a tészta esetleg ragadna, szord meg nagyon kevés rostmixszel.
Ezutan szeleteld fel akkora lasagnelapokra, amekkorak a
sutétaladba illenek.

Rétegezés
1. Asut6tal aljara tegyél egy kevés bolognai szdszt, majd fektess
ré egy réteg tésztat. Erre johet Ujra a hisos ragu, opcionalisan
krémsajt vagy mascarpone, majd ismét a tészta. Folytasd a
rétegezeést, amig a hozzavalok elfogynak.
Siités
1. 200 fokon suisd addig, amig a ragu megpirul a tetején, korilbeldil

40 percig, majd szoérd meg reszelt sajttal. Hagyd a stitében,
amig a sajt is megpirul.
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Szénhidrat
— amelybdl cukrok
— amelybdl poliolok
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