Koreneny peceny kvetak

1. 9. 2022

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

Kvétak nebo i karfiol. Dokonala zelenina pro keto dietu. Obsahuje totiz velmi malé
mnozstvi sacharidd, ale zato to spoustu vitamind. Provitamin A (betakaroten),
vitaminy B, E, a vyznamné mnozstvi vitaminu C, ktery na podzim vsichni vice nez
potrebujeme. Ve 100 g kveétaku navic najdeme jen néco malo pres 25 kcal. Diky
tomu je vhodnou potravinou v jakékoliv dieté a pfi zdravém zivotnim stylu. A nas
TOP recept?

Co potiebujete (2 porce):

e 1 cely kvétak

e 2 |Zice dijonské horcice

2 IZice olivového oleje

1 IZicka suseného cesneku

Ya IZicky sladké papriky

smés bylinek (napr.provensalska)
Cerstvé mlety pepr

sal

Jak na to:

1. v misce smichame olej, hor¢ici, suseny Cesnek, sladkou papriku i bylinky a vSe osolime a opeprime.

2. Uvareny kvétak potfeme smési, polozime hlavou dolu do misky a nechame v lednici odlezet cca 2
hodiny (nejlépe pres noc).

3. prendame na pekac, zakryjeme alobalem a pec¢eme na 200 °C zhruba 30 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
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4. na poslednich par minut doporucujeme zapnout gril a nechat klrcicku zezlatnout. Ale pozor hlidejte
kazdou minutu, jinak se spali!

5. Nechte si chutnat.



