Zavin plnény spenatem a
Cottage syrem s lehkym
salatkem

4.12. 2023

Recept je vhodny pro: 1.faze, 2. faze, 3. faze

Pripravte si paradni a rychlou roladu, ktera je plnéna Cerstvym Spenatem a syrem
Cottage. Je plna proteinu a skvéle se hodi jako slana miska k nastavajicim vano¢nim
vecerlm nebo jako slany dezert k posezeni s prateli.

Co potrebujete:

e 1 baleni bylinkové omelety Prodietix
e 1 vejce

 30g listového Spenatu

e 509 syru Cottage

e 1 IZicka olivového oleje

e 509 redkvicek

e 50g ledového salatu

Jak na to:

1.v Sejkru si pripravime smés na omeletu dle ndvodu spolu s jednim vejcem.
2. Rozehrejeme troubu na 160 °C.

3. Plech vylozime pecicim papirem a lijeme smés do tvaru obdélniku v optimalni vrstvé. Omeletu peceme
cca 5-10 minut.


https://www.prodietix.cz/prvni-faze-keto-diety
https://www.prodietix.cz/druha-faze-keto-diety
https://www.prodietix.cz/treti-faze-keto-diety
https://www.prodietix.cz/omeleta-s-bylinkami-11120017

4. Jakmile je omeleta hotova, jesSté tepou ji zarolujeme a prikryjeme na par minut utérkou.

5. Jesté vlaznou omeletu opatrné rozlozime a plnime ji syrem Cottage a na néj poklademe Spenat.
Omeletu zarolujeme.

6. Dslessi omyjeme a nakrdjime redkvicky s ledovym saladtem, ktery mdzeme zakdpnout olivovym olejem.

7. Omeletovy zavin nakrajime na koleCka a podavame se salatem.

TIP: Zavin Ize pripravit i bez vejce s tim, Ze si ji pfipravite dle ndvodu, ale date méné vody, aby byla
konzistence husta.

Jak pInény zavin jist?

1. faze (1 porce):

Pripravte dle receptu, ale tésto zhotovte bez vejce.
2. faze (2 porce):

Pripravte dle receptu, ale naplnte pouze 259 syra Cottage a rozdélte na 2 porce. Do tésta pridejte vejce.
Nebo zhotovte tésto bez vejce a naplnte 50g syra Cottage.

3. faze (2 porce):

Pripravte dle receptu, ale naplnte az 759 syra Cottage a rozdélte na 2 porce. Do tésta pridejte vejce.



