Brokolicové muffiny

26. 10. 2021

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

Tento velice snadny pokrm Vas prekvapi nejen svou jednoduchou pfipravou, ale i
velkou Skdlou vyuziti. Muffiny si mlzete dat teplé jako obéd ¢i veleri nebo studené
jako predem pripravenou svacinu s sebou.

Co potiebujete (2 porce):

e 4 vejce (v prvni fazi pouZijeme pouze bilky)
e 250 g cukety

200 g brokolice

od 2. faze 20g strouhaného parmazanu
suSeny cesnek

sal

* pepr

Jak na to:

1. Nejprve si predehrejeme troubu na 180 °C a pripravime silikonové formicky na muffiny. Na toto
mnozstvi by ndm mélo stacit priblizné 16 formicek. Pouziti silikonovych formicek je vyhodnéjsi nez pouziti
klasické kovové formy z toho dlvodu, Ze silikonové formy nemusime vymazavat tukem.

2. V daléi fazi oddélime Zloutky od bilkd a z bilkd vy$lehdme klasicky tuhy snih. Zloutky odloZime stranou
pro pozdéjsi vyuziti (v 1. fazi Zloutky jiz pouzivat nebudeme).

3. ro vyslehani snéhu nastrouhdme omytou cuketu i brokolici na jemném struhadle. Brokolice Vam

pravdépodobné nepdjde nastrouhat dokonale, ale to viibec nevadi. Jde o to, nastrouhat kostal, mensi
rGzicky mohou zlstat vcelku.


https://www.prodietix.cz/prvni-faze-keto-diety
https://www.prodietix.cz/druha-faze-keto-diety
https://www.prodietix.cz/treti-faze-keto-diety

4. Nastrouhanou zeleninu ddme do cedniku a nechame okapat. Pokud pfipravujete pokrm pro 1. fazi, tedy
bez Zloutkd, zbavte zeleninu prebytecné vody opravdu peclivé.

5. Poté vioste okapanou zeleninu do misy, pridejte zloutky (ne v 1. fazi), suseny cesnek dle chuti, sll, pepr
a od druhé faze i nastrouhany parmazan.

6. vie peclivé promichejte.
7. Jako posledni pfidejte vySlehany snih a zlehka vpracujte do zbylé zeleninové smési.

8. Tésto rozdélte do pfipravenych formicek a vlozte do trouby na cca 20 - 25 minut, dokud vSe neztuhne a
neziska barvu.

Jak Brokolicové muffiny jist?

1. faze:

V 1. fazi mUZete snis 4 ks kdykoliv béhem dne v rdmci povolené zeleniny nebo jako jidlo navic.

2. faze, 3.faze:

0d 2. faze vyda jedna porce (8 muffind) za normalni jidlo a snist je mzete jak samotné nebo napriklad s
dynovym pyré. Mlzete vsak toto jidlo vyuzit i jako "pfilohu" a to tak, ze vyuzijete pouze polovinu davky
bilkovin v tomto jidle a snite 4 muffiny a zbylou polovi¢ni porci bilkovin vyberete ze seznamu "normalnich"
jidel. Tedy napriklad: 70g pe¢eného pstruha se 4 muffiny (které obsahuji 1 vejce).


https://www.prodietix.cz/clanky/recepty/recepty-do-diety/recepty-druha-faze/dynove-pyre

