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FOKHAGYMAS FONOTT KALACS

Kiss Erika dietetikus receptje, (0620-8258299, kiss.erika@upcmail.hu), 6tletadod
Fuszeres Eszter.

Hozzavaldk:

500 g fehérjeszegény Loprofin kenyérpor

1 zacsko ¢lesztd

3 ek. cukor

1 adag fehérjeszegény Loprofin tojaspotld por
100 g fott burgonya

4 gerezd fokhagyma

2 kk. sO

2dl viz

gyurashoz és forméazashoz: 1 ek. keményitd

Elkészitése:

A fehérjeszegény Loprofin kenyérport 6blos edénybe ontjiik, hozzaadjuk, a
megfdzott és Osszetdrt burgonyat, a péppé zuzott fokhagymat, elkevert tojaspotlo
port, a sot, valamint a tobbi fliszert is egyenletesen rahintjiik. Hozzaadjuk a
felfuttatott ¢lesztdt, valamint fokozatosan ontjiik a folyadékot is.

Az egész masszat robotgép segitségével Osszekeverjiik. Gyurddeszkan atdolgozzuk,
¢s harom részre osztjuk, melybdl 3 fonatu fonott kalacsot készitiink.

Fél oran 4t meleg helyen kelesztjiik. Eldmelegitett siitdben megsiitjiik, 10 perccel a
stités befejezése elott olajjal megkenjiik.

A siité hofoka: 220 °C
Stitési 1do: 35-40 perc

Tapanyagtartalom:
mennyiség| phe (mg) | fehérje (g) | szénhidrat (g) | zsir (g) kJ (kcal)
100 g 25 0,6 62 3 1155 (270)




