NiZKOBIELKOVINOVE
POTRAVINY

JELENINOVY ZAVING S0 SPARGLOL

Postup:

1. Najprv uvarime zemiaky v osolenej vode a potom
pretlac¢ime cez sito.

2. Okorenime podla chuti, priddme trochu masla

NA a vidlickou premieSame, kym nevznikne homogénne
1-2 cesto. Olupeme $parglu, polovicu nakrajame na malé
PORCIE kusky a polovicu nechdme tak. Potom vsetky Spargle
uvarime domakka v osolenej vode so Stipkou cukru
Suroviny: a kiso¢kom masla.
Na napla: 3. Nechame vychladndt.
¢ 5gmasla 4. Do zmesi Mevalia Bread Mix pridame sol a vaje¢nu
* 200 g ocistenych zemiakov nadhradku, vidlickou premieSame s octom, olejom
300 g bielej olupanej épargle a vodou a nakoniec rukou vypracujeme homogénne
« sol, cukor, pazitka cesto. Ak by cesto bolo velmi suché, priddme trochu
(Cerstva alebo sugend) vody, ak je prilis lepivé, pridame este trochu zmesi
Mevalia Bread Mix.
Na cesto na zavin: 5. Teplovzdusnu riru predhrejeme na 180 °C, klasicku
+ 120 g zmesi Mevalia Bread Mix na 200 °C. Na plech rozlozime papier na pecenie.
¢ 2gsoli 6. Pracovnu plochu pomucime trochou zmesi Mevalia
+ 29 Mevalia Egg Replacer " Bread Mix a cesto rozvalkame na tenky plat. Na plat
+ 5goctu rozotrieme zemiakové cesto, poukladame kusky
+ 10 g sInecnicového oleja Spargle i celé Spargle a posypeme pazitkou.

75 ml vody 7. Teraz zavin zrolujeme, konce potrieme olejom a dobre
pritla¢ime. Nakoniec potrieme olejom cely zavin
a pecieme v rure po dobu cca 20 minut.

4

Enérgia - 717 kcal 10,1 g bielkovin 398 mg Phe



