Sladka ryze s tvarohem a
jahodami

26. 10. 2021

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

Tvaroh ma vysoky obsah bilkovin. Tento recept se hodi jako snidané, svacina Ci
sladkd vecere.

Co potrebujete (1 porce):

e 50 - 150 g mékkého nizkotucného tvarohu (dle aktudini faze)
e 2 |Zice konjakové ryze

e 30 - 100 g jahod (dle aktudini faze)

e 2 - 3 tabletky stévie

Jak na to:

1. Proplachnutou ryzi vioZzime do hrnce s pfiblizné 300 ml vody a jednou tabletkou stévie.
2. privedeme k varu a vafime na mirném ohni cca 5 minut.

3. Uvafenou ryzi slijeme a nechame poradné okapat.

4. Rozmackdme jahody a priddme k nim rozpustit pdl aZ jednu tabletku stévie.

5. viaznou ryzi smichame s tvarohem.

6. Na zaver uz jen smichame s rozmackanymi jahodami.


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

Nas TIP: Misto jahod mUzete pouzit i borlivky nebo jiné lesni plody.



