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

Hozzavalok:

500 g fehérjeszegény Loprofin kenyérpor
1 zacsko ¢lesztd
1 tk. cukor
S0g vaj
2 kk. sO
bors izlés szerint
1dl Ip drink, vagy Loprofin tej
2,5dl viz

gyurashoz és forméazashoz: 1 ek. keményitd

Toltelék:

200 g Viofast noveényi sajt (1,5 g a fehérje tartalma 100 grammban)
Vagy:

2-3 gerezd fokhagyma

100 g aprora vagott, magozott oliva bogyo

200 g vaj

Megszorashoz: nagy szemi s

Elkészitése:

A fehérjeszegény Loprofin kenyérport 6blos edénybe Ontjiik, hozzaadjuk, az élesztét,
vajat, fliszereket és fokozatosan hozza dolgozzuk a folyadékot. Amennyiben lehetdségiink
adott ra, egy ¢jszakara tegyiik a hiitészekrénybe, és hagyjuk &llni, majd masnap
folytassuk!!

A novényi sajtot reszeljiik le, és a kinyujtott kor alaku tésztara szoérjuk ra. Vagjuk 8
egyenld cikkre, és csavarjuk fel a coissantokat.

Ha az olivés tolteléket szeretnénk, akkor az oliva bogy6t nagyon aprora daraboljuk fel, és
keverjik ki a vajjal, és fokhagymaval. Hagyjuk keleszteni legalabb fél oran at, majd

eldmelegitett siitOben siissliik meg. 10 perccel a siités befejezése eldtt olajjal megkenjiik.

A siité héfoka: 220 °C
Stitési 1d0: 35-40 perc

Tapanyagtartalom:

Mennyiség| phe (mg) | fehérje (g) | szénhidrat (g) | zsir (g) kJ (kcal)
1 darab 25 0,6 62 3 1155 (270)




