Proteinové cukrovi bez
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vycitek: Orechova rolada a
kokosky

20. 12. 2023

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

Radi by jste si udrzeli vasi vahu, ale nechcete si odpustit cukrovi? Mame pro vas
nékolik tipl na pripravu rychlého, chutného, nizkosacharidového a hlavné
proteinového cukrovi. Orechova rolada pInéna Nutrinellou a Kokosky polité
Nutrinellou.

Orechova rolada pInéna Nutrinellou

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

Co potrebujete (2 porce):

* 30 g mandlové mouky

e 2 slepici vejce

e Y5 1Zicky prasku do peciva

 Nutrinella v mnoZstvi dle faze dietniho programu Prodietix (pokud nejste v dieté, pridejte 5 Izicek)

Jak na to:

1. Nejdrive si predehrejeme troubu na 160°C.

2. Nésledns vyslehdme bilky do tuhého snéhu.


https://www.prodietix.cz/druha-faze-keto-diety
https://www.prodietix.cz/treti-faze-keto-diety
https://www.prodietix.cz/druha-faze-keto-diety
https://www.prodietix.cz/treti-faze-keto-diety
https://www.prodietix.cz/nutrinella-62120046

3. Jakmile mame vyslehany snih, pfidame zloutky, které mixujeme pfi nizSich otackach spolu s bilky.
4. pale prisypeme mandlovou mouku a prasek do peciva.

5. Pripravime si pecici papir na plech a nandame v rovnomeérné vrstve tésto do obdelnikového tvaru.
6. Peteme cca 10 minut.

7. Upecenou rolddu vyndame a hned zarolujeme a pfikryjeme utérkou.

8. Kdyz mame roladu zcela vychladlou, opatrné ji odlepime od peciciho papiru a vnitfek vymazeme
Nutrinellou. Nutrinellu mdZeme lehce rozehrat, aby se ndm s ni I1épe pracovalo.

9. Hotovou rolédu skladujeme v lednici.

Kokosky polité Nutrinellou

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

Co potiebujete (2 porce):

e 60 g strouhaného kokosu

e 2 slepici vejce

e 1 kdvova lZicka stavy z citronu

e Nutrinella v mnoZzstvi dle faze dietniho programu Prodietix (pokud nejste v dieté, pridejte 5 IZicek)

Jak na to:

1. Rozehfejeme troubu na 160°C.

2. V robotu ru¢né smichame vsechny ingredience dohromady.

3. smési naplnime cukrarsky sacek.

4. plech vylozime pecicim papirem a klademe na néj pravidelné tvary kokosek.

5. Viozime kokosky do trouby a peCeme dozlatova.


https://www.prodietix.cz/druha-faze-keto-diety
https://www.prodietix.cz/treti-faze-keto-diety
https://www.prodietix.cz/nutrinella-62120046

6. Na vychladlé kokosky lejeme Nutrinellu, kterou nechame lehce rozehrat v mikrovinné troubg, aby se
nam s ni dobre pracovalo.



