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REPAS-SAFRANYOS KENYER
Kiss Erika dietetikus receptje (0620-8258299, kiss.erika@upcmail.hu)

20 szelet

Hozzavalok:

500 g fehérjeszegény Loprofin kenyérpor
1 zacsko ¢élesztd

1dl szénsavas asvanyviz

5dl Ip drink tej, vagy Loprofin tej

50g fott burgonya

S0g reszelt sargarépa

3 ek. olaj

2 dkg sO

1 mk. safrany vagy kukruma

1 ek. tetszés szerinti zoldfliszer, vegeta, izvardzs
Elkészitése:

A fehérjeszegény Loprofin kenyérport egy ©blos edénybe Ontjiik, hozzaadjuk a
felfuttatott éleszt6t, az olajat, a sot, az Ip drink tejet (vagy Loprofin tejet), valamint az
asvanyvizet, a reszelt sargarépat, fott burgonyat, és a tetszdleges zoldfliszereket is
egyenletesen rahintjiik. Sz&p sarga szinét a safranytol vagy kurkumatol kapja.

Az egész masszat robotgép segitségével Osszekeverjiik. Kenyérsiitd formaba ontjiik, fél
oréan at meleg helyen kelesztjiik.

Eldmelegitett siitében megsiitjiik, 10 perccel a siités befejezése eldtt olajjal megkenjiik.
A siitd héfoka: 180 °C
Stitési 1d6: 25-30 perc

Tapanyagtartalom:

mennyiség phe (mg) fehérje (g) | szénhidrat(g) | zsir(g) |energia (kcal)
Osszes (20 szelet) 281 5 517 111 3140
1 szelet 14 0,3 26 5,6 157




