LOW-CARB-HAUPTGERICHTE

HERZHAFTE SNACKS

Kohlenhydratreduzierte
Spinat-Kase-Rolle

Diese kohlenhydratreduzierte Spinat-Kase-Rolle wird statt mit
herkdmmlichem Mehl mit Fibriya Universal Ballaststoffmix zubereitet. Der
Teig wird mit frischem Spinat und Gorgonzola oder Camembert gefiillt,
anschlieend in Schnecken geschnitten und gebacken.

Menge: 8 Spinat-Kase-Schnecken 204,5

12,1 g Ballaststoffe

0,3 g verwertbare Kohlenhydrate
kcal

10,9 g Eiwei

ALLES, WAS DU BRAUCHST
Zutaten

Zutaten fiir den Teig:
« 3 Eier (GroRRe M)

* 50 ml Wasser

15 g Olivendl oder geschmolzene Butter
« 1 Teeloffel Salz

« 1 Teel6ffel Fibriya Backpulver

« 60 g Fibriya Universal Ballaststoffmix

Zutaten fiir die Fullung:
* 150 g Gorgonzola oder Camembert

2 grol3e Handvoll frische Spinatblatter

« 1 Eigelb zum Bestreichen der Oberflache

SCHRITT FUR SCHRITT
Zubereitung
Zubereitung Schritt fiir Schritt

1.

Feuchte Grundlage anrthren: Die Eier, das Wasser, das
Olivendl (oder die Butter), das Salz und das Backpulver in einer
Schissel grundlich und klimpchenfrei verrihren.

Ballaststoffmix hinzufiigen: Den abgemessenen Ballaststoffmix
zur feuchten Grundlage geben und die Masse anschlie3end
zUgig und gleichmagig einarbeiten.

Ruhen lassen: Den Teig 5 Minuten bei Raumtemperatur ruhen
lassen, damit die Ballaststoffe quellen und der Teig eine
ausrollbare Konsistenz erreicht.

Ausrollen: Den Teig auf einer diinn mit etwas Ballaststoffmix
bestreuten Arbeitsflache zu einem gleichmafigen Rechteck
ausrollen.

Fillen und formen: Den ausgerollten Teig mit den gewaschenen
frischen Spinatblattern und dem in Stiicke geschnittenen Kéase
belegen. Den Teig fest zu einer Rolle aufrollen.

Schneiden: Die Rolle in fingerdicke Scheiben (Schnecken)
schneiden. Die Scheiben auf ein mit Backpapier ausgelegtes
Backblech oder in eine Muffinform legen und anschlieRend die
Oberseite mit dem Eigelb bestreichen.

Backen: Im auf 180 °C vorgeheizten Backofen bei Ober-/
Unterhitze (ohne Umluft) 35 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
204,5 kcal
849,5 kJ
1509
6,79
0,39
0,29
0,09
0,39
12,19
10,99

199

Je Stiick
132,4 kcal
550,0 kJ
9,79
4,49
02g
0,2g
0,09
0,29
7,89
719

1,29


https://fibriyarezepte.de/rezepte/kohlenhydratreduzierte-spinat-kaese-rolle/
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