Fusillis mangoldem a
listovym spenatem

A

21. 10. 2021

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

Mangold priznivé plsobi proti kornaténi cév a obsahuje velké mnozstvi kyseliny
Stavelové. Jeho Uprava je podobna vice pouzivanému Spenatu. Zpestrete si svUj
dietni program jiz od 1. faze...

Co potiebujete (1 porci):

e 1 baleni Prodietix fusill

e 2 |Zice olivového oleje

e 2 |Zice suSeného Cesneku

e 2 |Zice suSené cibule

e 150 g mangoldu

e 150 g listového spenatu

e Sal, pepr

e 0d 3. faze 100 g 20% t.v.s. tvrdého syra

Jak na to:

1. prodietix fusilli uvaifme podle navodu na zadni etiketé. Propereme mangold a listy Spanatu a nechame
v cedniku okapat.

2. Na rozpalenou panev s 2 Izicemi olivového oleje dame mangold i Spenat, ochutime ¢esnekem, cibuli a
na mirném ohni restujeme zhruba 5 minut.

3. Téstovini scedime a vmichame orestovanou zeleninu. Podle chuti osolime a opepfime.


https://www.prodietix.cz/prvni-faze-keto-diety
https://www.prodietix.cz/druha-faze-keto-diety
https://www.prodietix.cz/treti-faze-keto-diety
https://www.prodietix.cz/fusilli-72120080

Nas TIP: Ve 3. fazi diety Ize posypat nastrouhanym syrem.



