Lilkovy tatarak s cerealnim
chlebem

20. 10. 2021

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

Chcete se nadopovat vitaminy a vlakninou, ale nemate v zimnim obdobi chut na
syrovou zeleninu? VyzkousSejte novy recept na lilkovy tatarak s ceredlnim chlebem
Prodietix. Na tomto receptu si pochutna Uplné cela rodina a vy se nebudete muset
bat o svoji Stihlou linii.

Co potiebujete (2 porce):

e 1 ks lilku

Ya cibule

Y5 I1Zicky suseného Cesneku

2 rajcata

1 paprika

e Kapary -10g

e Y5 1Zicky suSeného chilli

e SUl a pepr

e 2 |Zice olivového oleje

e 2 baleni cerealniho chleba Prodietix nebo dvé porce vicezrnného chleba Prodietix (baleno 5 porcich)

Jak na to:

1. Lilek nakrajime na tenka kolecka, osolime a chvilku nechame odstat, dokud nepusti vodu. Poté osusime
vodu papirovou utérkou.

2. Lilek, raj¢ata, papriku a cibuli nakrajime na malé kosticky.


https://www.prodietix.cz/druha-faze-keto-diety
https://www.prodietix.cz/treti-faze-keto-diety
https://www.prodietix.cz/cerealni-chleb-72120082
https://www.prodietix.cz/vicezrnny-chleb-baleno-po-5-porcich

3. Na olivovém oleji nejprve osmahneme cibuli, potom pfidéame ostatni zeleninu a opékame, dokud lilek
nezhnédne - asi deset minut.

4. bochutime susenym chilli, cesnekem, kapary a pripadné dosolime/ dopeprime.

5. Na cereéini chiéb opeceny v toustovaci nebo na suché panvi potfeme silnou vrstvou lilkového tataraku
a mGzeme podavat.

6. Dobrou chut



