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Valmistamine:
- Valmistada pasta véikese koguse kiilma veega ja seejarel lisada joogi hulka
- Valmistada pasta véikese koguse kiilma veega ja segada toidu hulka

NOUANNE! Markused:
Lisades 16 m&atlusikatait PROTIFARI 600 ml piimale ja kasutades 1 maatlusikatais = 2,5 g pulbrit = 2,2 g valku.
seda paeva jooksul pudru, suppide, kastmete valmistamiseks — Madatlusikas on purgi sees.

annab see lisaks energiat 530 kcal ja valku 55g.
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Juustukaste (4 portsu)

- 1 purk toiduvalmistamise koort

- 1dlpiima

- 125 g sulatatud juustu

- Napuotsaga maitseaineid (pipart, basiilikut jt)

4 modtlusikatdit PROTIFARI

Kuumutada potis koor ja piim. Lisada sulatatud
juust kuni see sulab. Lisada maitseained ja
vispeldada kastmesse PROTIFAR. Serveerida
koos pasta ja lihapallidega

1 ports sisaldab:
Energia 200 kcal
Valgud 10 g
Susivesikuid 4 g
Rasvad 17 g

Piimatarretis (5portsu)

- 3 Zelatiinilehte

- 1 splsidrunimahla

- 5 dl rasvata piima

- 1dlrodska koort

- 5 mdotlusikatait PROTIFARI

- 1 dlsuhkrut

- 2 tlvaniljesuhkrut

- 3 dl puuviljakuubikud (virskikud, ananass)

Leotada Zelatiinilehed kiilmas vees 5 minutit,
Pigistada kuivaks ja lahusta kuumas sidrunimabhlas.
Segada piim, suhkur, puuviljakuubikud ja eelnevalt
koorega segatud PROTIFAR. Valada peene joana
segu hulka Zelatiin sidrunimahlaga ja segada
hoolikalt. Jagada portsudeks ja lasta kiilmikus
tarduda. Enne serveerimist kaunistada vahukoore ja
puuviljadega.

1 ports sisaldab:

Energia 160 kcal \
Valgud 6 g k-
Susivesikud 30 g L—
Rasvad 2 g e
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Jogurti-aprikoosivaht (6 portsu)

- 1 purk maitsestamata jogurtit

- % dl rasvata piima

- 3 moaotlusikatait PROTIFARI

- 1 purk aprikoosikonservi (250 g)
- 1 dlsuhkrut

- 2 tlvaniljesuhkrut

- 2 vahustatud munavalget

Segada jogurt, tiikeldatud aprikoosid, suhkur ja piim.

Lisada segule PROTIFAR. Vahustada munavalged ja
segada jogurtisegu hulka. Kaunistada ja stitia kohe.

1 ports sisaldab: g

Energia 150 kcal

Tl
Valgud 3 g W)
Susivesikud 30 g ) S

Rasvad 1,5¢g

Sealiha kaste (4 portsu)

- 1 sibul Kaste

- 250 g ribadeks |6igatud - % dl koort
kiipsetatud sealiha - 1spljahu

- 1 splrasvainet - 1 paprika

- 2dlvett - Seeni, marineeritud

- 1tlsoola kurgitikke

- Maitseaineid: - Y2 dlvett
valge pipar, - 4 mootlusikatait
paprikapulber, PRORIFARI
must pipar

Liha ja sibul pruunistada pannil. Lisada vesi ja
maisteained. Hautada kuni on kiips (30 minutit).
Lisada kastme koostisained, paprika, seened ja
kurgitiikid. Lopuks lisada vaikeses koguses vees
segatud PROTIFAR pannil olevale kastmele.

1 ports sisaldab:
Energia 210 kcal
Valgud 8,6 g
Susivesikud 27,2 g
Rasvad 7,3 g
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