PALACSINTAK ES GOFRIK FITT REGGELI

Tepsis sOs palacsinta

Finom, laktatd, tepsiben silt palacsinta, reggelire vagy vacsorara.

Mennyiség: 1 adag 111,2 1,4 g felszivodé szénhidrat 3,2 g Rost
kcal

8,4 g Fehérje

MINDEN, AMIRE SZUKSEGED LESZ LEPESROL LEPESRE

Hozzavalok Elkészités
¢ 1 egész tojas (M) 1. Afolyékony dsszetevOket simara keverjiuk, majd hozzaadjuk a
+ 100 g viz rostmixet.

2. 2-3 perc pihentetés utan stt6papirral bélelt tepsibe simitjuk.
* Csipet s0 (izlés szerint) percp pap p j

3. Elémelegitett siitében, légkeverésen, 180 fokon kb. 10 perc

* 2 g olivaolaj alatt készre sutjuk.

* 10 g Fibriya univerzalis rostmix 4. Siit6bél kivéve 1-2 percet lini hagyjuk, ezutan kénnyen
Feltét: levehet6 a papir réla.

« 2 db jégsalatalevél 5. Salataval, felvagottal, sajttal toltottem.

* 5 szelet csirkemellsonka De ki mivel szereti & Lehet varialni &

« 3 db lapkasajt

Tapérték
Tapanyag 100 g 1 adagra
Energia 111,2 kcal 345,0 kcal
Energia 463,0 kJ 1436,6 kJ
Zsir 729 22,49
— amelybdl telitett zsirsavak 30¢9 93¢
Szénhidrat 149 4349
— amelybél cukrok 149 43¢
— amelybdl poliolok 0,0g 0,0g
Felszivodo (nettd) szénhidrat 149 4,39
Rost 3,29 10,0 g
Fehérje 84g 2599
S6 11¢9 34¢9



https://fibriyareceptek.hu/receptek/tepsis-sos-palacsinta/
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