A

LOW-CARB-HAUPTGERICHTE

Lasagne mit Sahne und Spinat

Ein sehr leckeres, sattigendes Ofengericht mit einem kleinen Fibriya-Twist.

Menge: 3 Portionen 249,0 1,2 g verwertbare Kohlenhydrate
kcal

3,2 g Ballaststoffe 11,2 g Eiweil

ALLES, WAS DU BRAUCHST
Zutaten
« 1 mittelgro3e Zwiebel
* 50 g Kokosfett
15 kg Schweinehackfleisch
 Salz
« Pfeffer
 Paprikapulver
» 3 Knoblauchzehen
* 2 grof3e Handvoll Spinatblatter
* 200 ml Sahne mit 30 % Fett

Fiir den Nudelteig:
* 2 ganze Eier

* Eine Prise Salz

« 2 Essloffel Wasser

« 25 g Fibriya Universal Ballaststoffmix
10 g Fibriya Haferfaser

« 100 g geriebener Trappista-Kase

SCHRITT FUR SCHRITT
Zubereitung

1. Die fein gehackte Zwiebel im Kokosfett anschwitzen.
Hackfleisch und Gewirze dazugeben und weich diinsten. Dann
die Spinatblatter unter mehrmaligem Wenden hinzufiigen. Mit
der Sahne aufgief3en und in wenigen Minuten fertig garen.

Nudelteig

1. Die Eier mit Wasser und Salz glatt verriihren, dann die beiden
Faserarten hinzufiigen. 10 Minuten ruhen lassen, anschlieRend
dinn ausrollen und in die gewtinschte GroRe schneiden. In
einer kleineren Auflaufform abwechselnd mit der
Fleischmischung schichten.

2. Mit geriebenem Kése bestreuen.

3. Bei 180 Grad 15 Minuten backen.



Rez

Nahrwerte

Nahrstoff

Energie

Energie

Fett

— davon gesattigte Fettsauren
Kohlenhydrate

— davon Zucker

— davon mehrwertige Alkohole
Verwertbare (Netto-)Kohlenhydrate
Ballaststoffe

Eiweil3

Salz

i Fibriya Rez: 6ffnen ~

100 g
249,0 kcal
1030,3 kJ

21,49

10,99

1,29

1,29

0,09

1,29

329

1129

059

Je Portion
1010,3 kcal
4181,5 kJ
86,3 g
44,2 g
499

489

0,09

499
13,09
453 g

2,19


https://fibriyarezepte.de/rezepte/lasagne-mit-sahne-und-spinat/
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