Dynova pomazanka s Cottage

3.11. 2021

Recept je vhodny pro: 3 .faze

Dynova sezdna je na vrcholu. Co si takhle pfipravit k snidani stylovou dynovou
pomazanku se syrem Cottage.

Co potrebujete (1 porce):

e Y4 dyné Hokaido (nakrdjend na malé kosticky 200 g)
e 150 g syr Cottage

e 1 ks mensi cibule nakrdjena najemno

e 2 IZicky suSeny Cesnek

 petrzelka, pazitka nebo libecek

e 2 |Zice olivovy olej

* sl a pepr

Jak na to:

1. V rendiiku nechdme zesklovatét cibuli na olivovém oleji.

2. Piidame kosticky dyné, Spetku soli, promichame a prikryté poklickou dusime cca 8 minut.
3. Bshem dugeni podle potreby podlijeme trochou vody.

4. Poté nechame vychladit, pfemistime do misky a dyni vidlickou rozmackame.

5. piidame Cottage, Cesnek, bylinky, osolime, opepfime a promichame.

6. Pfipravena pomazanka je jedna porce proteinového jidla a podavame ji samotnou a nebo polovinu


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

mnozstvi s 1/2 porci povoleného proteinového Prodietix peciva, krekrli nebo minibagetek.



https://www.prodietix.cz/produkty/slim/proteinove-pecivo

