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THAI SULT TESZTA, ZOLDSEGEKKEL
Kiss Erika dietetikus receptje (0620-8258299, kiss.erika@upcmail.hu)

Hozzavalok:
1 zacsko Loprofin spagetti
4 ek. olaj
200 g reszelt sargarépa
200 g gomba
200 g barmilyen idényzoldség
2 kk. SO
$70jaszosz
z0ldfliiszerek
fokhagymakrém
Elkészitese:

A fehérjeszegény Loprofin spagettit, forr6, lobogd enyhén sos, olajos vizben
kifézziik. Miutan lesziirtiik, forrd olajon megpiritjuk. A zdldségeket megparoljuk,
majd zsirjara piritjuk. Osszekeverjiik a tésztaval, és siitdben még 10 percig siitjiik.

Kinalhatunk hozza fehérjeszegény onteteket.

A siit6 hofoka: 180 °C

Tapanyagtartalom:

mennyiség phe (mg) fehérje (g) | szénhidrat (g) | zsir(g) |energia (kcal)

1 adag (250 g) 84 1,2 15 13 2240 (535)




