PALACSINTAK ES GOFRIK

Cukkinis gofriszendyvics

Fehérjében és rostban gazdag, zéldségekkel alaposan megpakolt
gofriszendvics. Vacsorara is tokéletes.

Mennyiség: 6 darab 105,6 2,2 g felszivodo szénhidrat 2,6 g Rost
kcal

10,0 g Fehérje

MINDEN, AMIRE SZUKSEGED LESZ LEPESROL LEPESRE
Hozzavalok Elkészités
¢ 350 g reszelt cukkini 1. A cukkinit lereszeltem, enyhén megsoztam, majd alaposan

kinyomkodtam a levét. Hozzaadtam a tojasokat, a reszelt sajtot,

* 80 g reszelt gouda sajt a slt6proteint és a fliszereket. Végul belekevertem a

* 2 tojas péksiitemény rostmixet.
1 ek. @fibriya_rostmixek vegan 2. A masszat el6melegitett, zsiradékkal kikent gofristitébe
sUt6protein adagoltam, és szép aranybarnara sutéttem. Ebbdl a

mennyiségbdl 6 db gofri késziilt. A toltelék tetszés szerinti,
nalam cottage cheese, fiistolt csirkemell, z6ldségek keriltek
« 20 g Fibriya pékstitemény rostmix most bele. Ezt a tpértékadatok nem tartalmazzak.

* S0, bors izlés szerint

* A gofristt6 fellletének kikenéséhez

zsiradék.
Tapérték
Tapanyag 100 g 1 gofri
Energia 105,6 kcal 145,5 kcal
Energia 440,6 kJ 607,3 kJ
Zsir 579 789
— amelybdl telitett zsirsavak 299 419
Szénhidrat 2249 3,19
— amelybdl cukrok 199 2649
— amelybdl poliolok 0,0g 0,0g
Felszivodo (nettd) szénhidrat 2249 31g
Rost 269 359
Fehérje 10,0 g 13,89
S6 09g 129
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