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INGREDIENSER - 1 portion

l dgg
1 tsk gradde

1,5 msk pofiber* - kan uteslutas
1 kryddmatt salt
smor eller kokosfett for stekning

fyllning

*Pofiber dr finmalet, har en neutral smak och dr ett utmdrkt
substitut till mjél och anvinds med fordel i kombination med olika
slags notmjol. Dad det binder mycket vitska, sdgs det géra bréd och
bakverk saftiga. Det passar dven bra till paneringar, istdllet for att
anvinda kolhydratsrikt strébrod. Pofiber képs i vanliga mataffdrer
och finns ofta vid ovriga glutenfria produkter.

TILLAGNING
* blanda dgg, vispgriadde, salt och pofiber till en smet
* hall smeten 1 en ugnsfast form/fat
* stek dem var for sig 1 smor eller kokosfett
* lat svalna lite
* lagg pé valfri fyllning
* vik pé mitten eller rulla
* grilla vidare (om du vill) 1 ugnen eller toaster

Servera med en hérlig sallad.

forslag till fyllning
philadelphiaost med pepparrot,
tomat, graslok salladsblad
ost & skinka
tomat & mozarella
paprika, halloumi & pesto

info@viktcoachning.se
+46-8-823101, +46-705-823101
viktcoachning.se



