LOW-CARB FOETELEK

Tojasos nokedli

Egyszer(, gyors és laktat6 klasszikus, ketésan. @)

Mennyiség: 1 adag 184,3 0,3 g felszivédé szénhidrat 7,5 g Rost
kcal

11,4 g Fehérje

MINDEN, AMIRE SZUKSEGED LESZ LEPESROL LEPESRE

Hozzavalok Elkészités

A nokedlihez: 1. Anokedli hozzavaléit alaposan keverd 6ssze Ugy, hogy a Fibriya
* 2 nagy (L) tojas Univerzalis Rostmixet add hozza utolsoként.
« 25 g Fibriya Univerzalis Rostmix 2. Szaggasd forrd, de nem lobog6 vizbe, majd amikor az 6sszes

) nokedli a vizben van, f6zd még 1 percig.
1 tedskanal olivaolaj

3. Szlrd le, majd egy serpenybben készits rantottat a 3 tojasbol és

* 1 csipet s6 a zsirbol, s6zd, borsozd, és forgasd dssze a nokedlivel.

A tojasos nokedlihez:
« 3 tojas
e 1 ek zsir

* S0, bors izlés szerint

Tapérték
Tapanyag 100 g 1 adagra
Energia 184,3 kcal 580,5 kcal
Energia 765,8 kJ 2411,4 kJ
Zsir 1369 4299
— amelybdl telitett zsirsavak 3549 11,09
Szénhidrat 0,39 109
— amelybdl cukrok 0,3¢g 109
— amelybdl poliolok 0,0g 0,0g
Felszivodo (nettd) szénhidrat 0,3g 109
Rost 759 23,69
Fehérje 11,49 35949
S6 0,79 21g
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