Brokolicové karbanatky

26. 10. 2021

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

Karbanatky patfi k oblibenym klasikam nasi Ceské kuchyné. Diky odlehéenému
receptu Prodietix si na nich mlzete pochutnat ve vSech fazich proteinové diety.
Sestavili jsme pro vas jednoduchy recept, ktery skvéle doplni keto dietu a pochutna
si na ném celd rodina. Brokolicové karbanatky jsou chutnym obédem a vecefi, i
pokud proteinovou dietu nedrzite. Prodietix receptura je navic vhodna také pro
vegetariany.

V hlavni roli brokolice

Védéli jste, ze brokolice obsahuje velké mnozstvi vitamind, minerdld a vldkniny?
Nejen proto se stala oblibenou soucCasti ceské kuchyné. Pfi jeji konzumaci si
doprfavame vitamin C, vitamin D, vitamin E a vitaminy skupiny B, karoten, riboflavin,
kyselinu listovou, zelezo, draslik, selek, vapnik a horcik. Ne vSem vsSak brokolice v
syrovém Ci vareném stavu ,,Smakuje”, proto jsme pro vas pripravili celou fadu
receptd, jak si brokolici pripravit chutné.

Co potrebujete (2 porce):

e 300 g brokolice

e 4 bilky

e 2 |Zice za studena lisovaného slunecnicového nebo olivového oleje
e 2 [Zice suSené cibule

* paZitka

e muskatovy ofiSek

e sil

* pepr


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

Jak na to:

1. Brokolici rozdélime na r(zi¢ky, odstranime necistoty a oplachneme.

2. Nasledné brokolicové rGzicky 2 - 3 minuty povarime v osolené vodé. Slijeme a nechame radné okapat.
3. Po okapani rdzicky vlozime do kuchynského sekacku a rozsekame.

4. posekanou brokolici viozime do platynka a vymackame z ni prebytecnou vodu.

5. Z bilkd uglehédme snih a lehce spojime s pfipravenou brokolici.

6. Piidame cibuli, pazitku, sll, pepr a Spetku muskatového orisku a znovu lehce promichame.

7. na plech si pfipravime pecici papir, ktery potfeme olejem. Na néj tvofime placky ze smési.

8. Viozime do predehraté trouby na 180°C a peCeme cca 15 minut.

9. pot¢ placky otoCime a dopeceme dozlatova.



