LOW-CARB-HAUPTGERICHTE

Ungarische Nockerln aus
Fibriya Universal
Ballaststoffmix

Aus Fibriya Universal Ballaststoffmix lassen sich schnell hausgemachte,
weizenmehlfreie ungarische Nockerln zubereiten. Der mit Ei und Olivendl
angerihrte Teig wird in heilRes Wasser geschabt und anschlieBend 1 Minute
gekocht.

Menge: 1 Portion 136,5 0,3 g verwertbare Kohlenhydrate
kcal

12,5 g Ballaststoffe 8,6 g EiweiR

ALLES, WAS DU BRAUCHST SCHRITT FUR SCHRITT
Zutaten Zubereitung
* 2 gro3e (L) Eier 1. Die Eier mit dem Ol und dem Salz mit einer Gabel griindlich
verrihren.

« 1 Teeltffel Olivendl

) 2. Den Ballaststoffmix hinzufiigen und den Teig griindlich
¢ 1 Prise Salz

vermengen.
* 2-3 Essloffel Wasser 3. Den Teig in heiRes Wasser schaben.
* 25 Gramm Fibriya Universal 4. Nachdem der gesamte Teig hineingeschabt wurde, 1 Minute

Ballaststoffmix kochen; langer ist nicht nétig.

Néhrwerte
Nahrstoff 100 g Je Portion
Energie 136,5 kcal 256,5 kcal
Energie 567,9 kJ 1067,2 kJ
Fett 8549 1599
— davon gesattigte Fettsauren 199 359
Kohlenhydrate 0,3¢g 059
— davon Zucker 0,39 0,59
— davon mehrwertige Alkohole 0,09 0,0g
Verwertbare (Netto-)Kohlenhydrate 0,39 0,59
Ballaststoffe 12,59 23,69
Eiweil3 8,64 16,1 g
Salz 059 099g
Rez i Fibriya Rez offnen ~
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