LOW-CARB-HAUPTGERICHTE

Lasagne mit Fibriya-Low-
Carb-Tortillateig

Aus dem Fibriya-Tortilla-Ballaststoffmix werden Lasagneplatten zubereitet
und mit einer Bolognesesauce aus Rinderhackfleisch geschichtet. Die
Béchamelsauce kann weggelassen oder nach Geschmack gewirztem
Frischkése beziehungsweise Mascarpone ersetzt werden.

Menge: 2 Portionen 158,3 1,6 g verwertbare Kohlenhydrate
kcal

5,5 g Ballaststoffe 10,2 g EiweiR

ALLES, WAS DU BRAUCHST

Zutaten

Fiir den kohlenhydratarmen Lasagneteig:

« 80 g Fibriya Tortilla Ballaststoffmix (halbe
Packung)

¢ 150 ml Wasser
*«10 ml Ol

Bolognesesauce mit Rindfleisch:
* 400 g Rinderhackfleisch

« 20 g Olivendl

« 1 mittelgrof3e Zwiebel

* 2 Knoblauchzehen

* 200 ml Tomatensauce

* Salz, Pfeffer

* 60 g geriebener Kase fir die Oberflache

* Optional: nach Geschmack gewdtrzter
Frischkéase oder Mascarpone

SCHRITT FUR SCHRITT
Zubereitung

Zubereitung des Teigs
1. Ol und Wasser in einer Schiissel verrithren und anschlieRend
den Ballaststoffmix hinzufiigen. Alles zu einem vollstéandig
homogenen Teig verkneten.

Ruhen lassen
1. Die Masse 15 Minuten ruhen lassen.

Ausrollen und Formen
1. Den Teig anstelle der Uiblichen runden Tortillaform auf einer
Silikonmatte diinn und quadratisch beziehungsweise rechteckig
ausrollen. Sollte der Teig kleben, mit sehr wenig Ballaststoffmix
bestreuen. AnschlieRend in Lasagneplatten schneiden, die in
die Auflaufform passen.

Schichten
1. Etwas Bolognesesauce auf dem Boden der Auflaufform
verteilen und eine Schicht Teig darauflegen. Darauf erneut
Fleischsauce und optional Frischké&se oder Mascarpone geben,
anschlieRend wieder eine Teigschicht auflegen. So
weiterschichten, bis alle Zutaten aufgebraucht sind.

Backen
1. Bei 200 Grad backen, bis die Sauce an der Oberflache gebraunt
ist, etwa 40 Minuten. Anschlielend mit dem geriebenen Kase
bestreuen und im Ofen lassen, bis auch der Kése gebraunt ist.



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
158,3 kcal
656,8 kJ
1109
45¢
169
1,39
0,09
169
5549
10,2 g

0949

Je Portion
819,2 kcal
3399,6 kJ

57,19
2339
8,09
6,99
0,09
8,09
2829
52,69

4,49


https://fibriyarezepte.de/rezepte/lasagne-mit-fibriya-low-carb-tortillateig/
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