Peceny kvétadk s vUni orientu

26. 10. 2021

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

Kvétdk obsahuje minimum tukd, coz ho radi k dietnim potravinam. Energeticka
hodnota 100 g kvétdku je jen 25 kcal a diky obsahu vyzivnych latek plsobi proti
infekcim a snizuje krevni tlak. Vyzkousite také tento orientalni recept?

Co potiebujete (2 porce):

o 1 ks kvétaku

» 2 IZice suSené cibule

* 2 |Zice suseného cesneku

» 2 |Zice za studena lisovaného olivového oleje
e 1/2 I1Zicky mletého fimského kminu

e 1/2 IZicky mleté uzené papriky

» stava z 1/2 citronu

o sul

« hrst hladkolisté petrzele

Jak na to:

1. kvetak omyjeme a rozebereme na vétsi rizicky.

2. V misce smichejte olivovy olej a vSechno sypké koreni.

3. Dokladné pomazeme pfipravenou marinadou z koreni a olivového oleje.

4. Pripravime si plech, ktery vyloZime pecicim papirem a na néj vyskladame ocisténé rdzicky kvétaku.

5. na plech vyloZzeny pecicim papirem dejte kvétakové rdzicky, na klinky nakrajenou cibuli a na silné


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

platky nakrajeny Cesnek. Zakapejte pfipravenou marinadou.
6. Do predehraté trouby 200-220 °C vlozime plech a pe¢eme 15 minut dozlatova.
7 . Po 15 minutach kvétak promichame a peCeme jesté cca 10 minut, aby byl opeceny ze vSech stran.

8. Podavame pokapané citronovou Stavou a posypané nasekanou petrzelkou.

Nas TIP: Vhodné jako samostatné jidlo mezi proteinovymi jidly nebo jako pfiloha k norméalnim jididm ve 2.
a 3. fazich.



