Személyes adatok

Név: Sargarépa

Szarmazasi hely: Nyugat-Azsia
(ami Budapesttdl ....... km-re van)

Eletkor (midta szolgal taplalékként): 1. szazadtdl

Szakmai adatok

Tapanyagtartalom: A termesztett sargarépa kb. 88% vizet, 7% cukrot, 1% fehérjét, 1% rostot,
1% hamut, 0.2 % zsirt tartalmaz

Vitamintartalom:

A-vitamin ekviv. 835 ug 93%
- B-karotin 8 285 ng 77%

Tiamin (B1-vitamin) 0,066 mg 5%

Riboflavin (B2-vitamin) 0,058 mg 4%

Niacin (B3-vitamin) 0,983 mg 7%

Pantoténsav (B5-vitamin) 0,273 mg 5%

B6-vitamin 0,138 mg 11%
Folsav (B9-vitamin) 19 pg 5%
C-vitamin 5,9 mg 10%
E-vitamin 0,66 mg 4%
Kalcium 33 mg 3%

Vas 0,3 mg 2%
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Magnézium 12 mg 3%

Mangén 0,143 mg 0%
Foszfor 35 mg 5%
Kélium 320 mg 7%
Natrium 69 mg 5%
Cink 0,24 mg 2%

E-szam és szinezéktartalom:
110-119szinezéktartalom és E105 E-szama

Kaloriaérték:

41 kcal

Hobbi

Mozgasok, amivel ledolgozhatod a kaléridaimat:

LEPCSOZES
KOCOGAS
USZAS
BICIKLIZES
AEROBIK
TESTEPITES
TORNA
SETA

Etelek, amik bel6lem késziilnek:
répafdzelék, répatorta, vadas, husleves, finomfézelék

igy késziil a legkedvesebb ételem:

hozzavalok / 8 adag

250 g cukor

5 db tojas

1 csomag vanilias cukor

250 g torokmogyoro (daralt vagy did)

50 g finomliszt (a daralt mogyordval/didval egyiitt 300 g)
0.5 csomag siitépor
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e 250 g sargarépa (finomra reszelt)
e 2 ek porcukor (izlés szerint a szorashoz)
e 1ekvaj (a forma kikenéséhez)

elkészités

A cukrot, a tojasokat és a vanilias cukrot habosra keverjiik.

A daralt mogyordt, lisztet és a fél csomag siitOport 0sszekeverjik.

A daralt mogyoro6t a tojasos cukorhoz keverjiik.

A reszelt repat a masszahoz keverjiik.

Kikent tortaformaba ontjiik, és megsiitjiik.

Télalaskor egyszertien megszorjuk porcukorral, és kis marcipanrépakkal diszitjiik.

oakrwdE

Egyéb

Ajanlom magamat, mert....
Nagyon finom vagyok és egészséges, szép sarga, elég zamatos vagyok.
Nyersen és fozve is izletes vagyok, kell6en lehet engem fogyasztani! :P
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