Zapeceny lilek se syrem

21. 10. 2021

Recept je vhodny pro: 3. faze

Zacind letni sezéna a my mame chut na néco lehciho. Co tfeba lilek zapeceny se
syrem cottage a parmezanem? Nejen, Ze je velmi snadny na prfipravu a chutny, ale v
jedné porci obsahuje tento recept 20 gramd bilkovin. Recept si mizete doprat od 3.
faze keto diety nebo poté na udrzeni vahy.

Co potiebujete (2 porce):

e 1 lilek

e 2 rajcata

e 300 g Cottage

e 2 |Zice strouhaného parmezanu
e Y jarni cibulky

» Bazalka

» Y5 strouzku Cesneku

e [Zice olivového oleje

Jak na to:

1. Lilek omyjeme a nakrajime na kolecka cca 0,5 cm. Osolime a nechame vypotit asi 30 minut. Potom

nasklddame na plech vylozeny pecicim papirem tak a nechame péct v troubé predehraté na 200°C dokud
nezméknou. Cottage nechame v jemném sitku odkapat.

2. RajCata spafime, oloupeme a nakrajime na kousky. V hrnci rozehiejeme IZici oleje, pfidame nadrobno

nakrajenou jarni cibulku a Cesnek. Po chvilce pfidame rajCata a vafime 15 minut. Nakonec osolime a
pridame par listk( bazalky.

3. Na predpripravené platky lilku vloZzime raj¢atovou smés, Cottage a bazalku. Peceme pul hodiny na 200
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°C. Potom mizeme ihned podavat.



