25. 10. 2021

Recept je vhodny pro: 3. faze

Malokdo vi, ze zampiony Portobello obsahuji velké mnozstvi bilkovin a mnoho lidi
jimi nahrazuji i maso. Navic tento druh hub disponuje i spoustou vitaminl a ma i
mnoho dalSich benefitd vyhodnych pro nase télo. Zkuste nas novy recept.

Co potiebujete (2 porce):

e 100 g Sunka (min. 95% masa)

e 100 g olomouckych tvarizki

e 2 Zampiony Portobello

e |Zice za studena lisovaného olivového oleje
* |Zice susené cibule

e sil

* pepr

e hrst bylinek podle chuti

Jak na to:

1. Zampiony ocistime a oddé&lime noZi¢ku od klobouku. Nohu pokréjime na kosti¢ky a vnitfek klobouku
opatrné vydlabeme, abychom v ném neudélali diru a vydlabanou hmotu pokrajime.

2. Na olivovém oleji orestujeme na kosti¢ky nakrajenou Sunku, priddme pokrajené zbytky Zampiont a
ochutime soli, pepfem, vybranymi bylinkami (doporu¢ujeme majorankou), susenou cibuli a ¢esnekem.

3. A je smés hotova, tak s ni bohaté naplnime zampiony.

4. Na zaver Zampiony posypeme strouhanymi olomouckymi tvarlizky a dame zapéct do predem vyhraté
trouby. Zapékame je pfi 180 °C asi 20 minut.


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

5. pPinéné Zampiony mUzeme podavat s varenym bramborem. Vhodnou prilohou mdze byt i celerovy salat.


https://www.prodietix.cz/clanky/recepty/recepty-do-diety/celerovy-salat

