Spenéatové livanecky

21. 10. 2021

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

Spenét obsahuje vice nez 90 % vody a jeho energetickd hodnota je tedy velice
nizka. Jeho 100 g poskytuje dvé tretiny denni davky vitaminu A a kyseliny listové.
Nezapominejte i tuto zeleninu zaradit do svého stravovaciho rezimu.

Co potiebujete (1 porci):

e Prodietix omeletu

e 225 g spenatového protlaku

e sdl

* pepr

e 1 [Zicka suSeného Cesneku

e 1 IZice panenského olivového oleje

Jak na to:

1. vV mengim kastréilku si pfipravime Spenatovy protlak, ktery nechame povafit, nasledné osolime,
opeprime a pridame suseny Cesnek podle chuti.

2. prodietix omeletu pfipravime podle navodu na zadni strané vyrobku.

3. Omeletu smichdme s mirné vychladlym Spenatem a z vytvorené smési tvofime na vyhraté, olejem
vymazané panvi livanecky.

4. Podavame s Cerstvou zeleninou nebo se salatem z ¢inského zeli.


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/produkty/slim/proteinove-palacinky-omele/proteinove-omelety

