Lilkova pomazanka

10. 5. 2022

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

Lilek je stfedomofrska zelenina, ktera si v nasich kuchynich uz davno nasla své
misto. Jeho neutralni chut umoznuje Siroké vyuziti. Je vhodny na peceni, smazeni,
grilovani. Vyzkousejte nasi lilkovou pomazanku. Vyborné chutna s Prodietix
proteinovym chlebem nebo kfupavymi minibagetkami.

Co potrebujete:

e 1 mensi lilek

e 2 strouzky cesneku

100 g nizkotucného tvarohu
1 IZice citronové stavy

hrst Cerstvé bazalky

e sdl

* pepr

Jak na to:

1. Troubu predehrejte na 180 °C.

1. Lilek propichejte na nékolika mistech vidlickou. Zabranite tak tomu, aby v troubé vlivem tepla
vybouchnul.

2. Nasledné ho spolu se strouzky Cesneku zabalte do alobalu a pecte v predehraté troubé 45 - 50 minut.

3. Po vyjmuti z trouby ho nechte vychladnout.


https://www.prodietix.cz/druha-faze-keto-diety
https://www.prodietix.cz/treti-faze-keto-diety
https://www.prodietix.cz/chleb-baleno-po-5-porcich-52120047
https://www.prodietix.cz/krupave-minibagetky-62120071

4. ro vychladnuti ho rozpulte, vydlabejte duzinu a spolu s pecenym ¢esnekem zbavenym slupky ho
rozmixujte do hladka.

5. Pridejte tvaroh, citronovou Stavu a dochutte soli a peprem.

6. Nakonec pfimichejte Cerstvou bazalku.



