Pecena dynée

26. 10. 2021

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

Tato sezdnni zelenina mlze byt v zimé zdrojem vapniku, horc¢iku, Zeleza a vitamind
C a B. At uz vyuzijete vlastnich zasob, nebo se ji rozhodnete koupit, urcité
vyzkousSejte dyni pecenou.

Co potiebujeme:

e dyné hokaido (doporucujeme konzumovat 50 g denné)
e tymian nebo rozmaryn

e |Zice olivového oleje

e sul

* pepr

Jak na to:

1. Nejprve dyni omyjte, nakrajejte na mésicky a jednotlivé mésictky zbavte jadfince. Dyné hokaido se
nemusi loupat, po tepelné Upravé jeji slupka zmeékne.

2. Mésicky dyné potfeme olivovym olejem a rozprostfeme na plech s pecicim papirem.

3. Dyni posypeme bylinkami dle vybéru - nejlépe se hodi Cerstvy tymian nebo rozmaryn. Vyzkouset vsak
mUzZete také citronovy tymian, jeho chut je pikantnéjsi.

4. Jesté osolte a opeprete.

5. Plech viozte do trouby predehraté na 180° C a pecte do zméknuti (cca 20 - 30 minut).


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

6. Tento recept mdzete vyuzit jako prilohu k "normalnim" i proteinovym jidl&m.



