Artycoky s bylinkami

26. 10. 2021

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

Védeéli jste, Ze artycoky podporuji tvorbu travicich enzym( a patfi mezi nejlepsi
|éCiva na jatra a zluCnik? Nas novy recept vas jisté mile prekvapi.

Co potrebujete (2 porce):

e 2 V8tsi artyCoky

e 200 ml vody

e 1 [Zice citronové stavy

e 1 IZice za studena lisovaného oleje
e 1 IZice suseného Cesneku

e sdl

* pepr

e 2 |Zice nasekané petrzZelky

Jak na to:

1. Nejprve si pfipravime artycoky - z arty¢okl otrhame tvrdé zelené listy, az dojdeme k listkim Zlutym,
které jsou méekké a jdou snadno pretrhnout v poloviné.

2. Odfizneme tvrdé $picky artycokd, orezeme stonek a artycok prefizneme podéiné na pdl. Pokud je v
artyCoku chmyfi a pichlavé mladé listky, musime je vyrezat.

3. Takto ziskdme mékkou a jedlou ¢ast artycokd, které viozime do misy s vodou a citronovou $tavou.

4. Nechame 10 minut louhovat ve vodé, poté artyCoky vyndame, nechame okapat a nakrajime na platky.


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

5. nNa panvi rozehrejeme IZici oleje, priddme platky artycokl, ochutime susenym ¢esnekem a zhruba 5
minut opékdme, obc¢as zamichame.

6. Podle chuti osolime a opepfime.

7. Prilejeme asi 40 ml vody s citronem a priklopime.

8. snizime plamen ploténky a vafime pfiblizné 12 minut.

9. 7 jsou artyCoky hotové pozname tak, Ze je snadno propichneme nozem.

1 0. Nakonec vmichame nasekanou petrzelku a nechame jesté minutu povafit, abychom nechali vypafit
prebytecnou tekutinu.

Nas TIP: Podavejte jako prilohu k Prodietix omeletam.



https://www.prodietix.cz/produkty/slim/proteinove-palacinky-omele/proteinove-omelety

