BROTE UND BROTCHEN

Jolly-Joker-Langos

Ein Rezept, bei dem einfach alles passt! Aus diesem vielseitigen
Grundrezept lasst sich jede Menge zubereiten — zum Beispiel dieser
kostliche Langos. Ein wirklich praktisches Rezept, das man sich unbedingt
speichern sollte!

Menge: 3-4 Langos 177,8
kcal

0,9 g verwertbare Kohlenhydrate

15,4 g Ballaststoffe 5,8 g EiweiR3

ALLES, WAS DU BRAUCHST
Zutaten

* 4 Eier

« 1 Kaffeeloffel Salz

¢ 5 g Olivendl

« 3 gestrichene Teeltffel Backpulver

« 100 g saure Sahne

* 100 ml Mandelmilch mit 0 % Fett

« 85 g Fibriya Universal Ballaststoffmix

« 1-2 dI Ol zum Ausbacken

Nahrwerte

Nahrstoff

Energie

Energie

Fett

— davon gesattigte Fettsauren
Kohlenhydrate

— davon Zucker

— davon mehrwertige Alkohole
Verwertbare (Netto-)Kohlenhydrate
Ballaststoffe

Eiweil3

Salz

SCHRITT FUR SCHRITT
Zubereitung

1. Eier, Salz, Olivendl, Backpulver, saure Sahne und Mandelmilch
mit einem Schneebesen griindlich verriihren.

2. Auch den Fibriya Universal Ballaststoffmix hinzuftigen und
sorgfaltig unterheben.

3. Einige Minuten ruhen lassen, wahrend das Ol heiRR wird.

4. AnschlieRend aus der Masse 3—4 Langos formen, sie in die
typische Langos-Form bringen und in das heie Ol geben.

5. Bei mittlerer Hitze zugedeckt eine Seite ausbacken, dann
wenden und auch die andere Seite ausbacken.

100 g Je Stiick
177,8 kcal 235,6 kcal
737,3kJ 976,9 kJ
133 ¢g 1769
359 4,79
09g¢ 129
08¢ 109
009 00g
09g¢ 12¢9
15,49 20,49
589 7,79
0,79 109


https://fibriyarezepte.de/rezepte/jolly-joker-langos/
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