Dynové pyré

27. 10. 2021

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

Tuto podzimni zeleninu je mozné pripravovat na mnoho zptsobd. S nasim receptem
si vytvorite prilohu k proteinovym, ale i "normalnim" jidlGm.

Co potrebujete:

100 g dyné Hokkaido (zbavené seminek)
70 g cukety

sal

* pepr

muskatovy orisek

olivovy olej

Jak na to:

1. Dyni pokrajime na stejné velké dilky a pfipravime bud varenim v osolené vodé nebo pecenim. Pecenim
bude mit dyné jemnéjsi chut.

2. Pokud se rozhodneme pro peceni, vlozime dilky dyné potrené olivovym olejem na plechu do rozpalené
trouby na 180° C. Pe¢eme do mékka.

3. Dyné Hokkaido se nemusi loupat, ostatni jako napfiklad maslovou, rad€ji oloupejte.

4. cuketu oloupeme, zbavime semen a uvarime v osolené vodeé.

5. uvarenou ¢ upecenou dyni a cuketu dejte do mixovaci nadoby a tyCovym mixérem rozmixujte.


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

6. Pridejte 1Zicku oleje, sdl, pepr a Spetku muskatového orisku.



