PecCeny kvetak

25. 10. 2021

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

Védéli jste, ze jedna porce kveétaku pokryje vasi denni potrebu vitaminu C?
Vyzkousejte recept na peceny kvétdk a presvédcte se, ze i na zeleniné si mlzete
kralovsky pochutnat.

Peceny karfiol si miZzete dat od prvni faze. Poslouzi jako pfiloha k ,,normalnimu*
jidlu, k proteinovému jidlu nebo samotny jako zdrava zeleninova svacinka mezi jidly.

Co potrebujete (2 porce):

1 cely kvétak

* 2 |Zice dijonské horcice

e 2 |Zice olivového oleje

1 IZicka suseného Cesneku
Ya I1Zicky sladké papriky
cerstvé mlety pepr

sal

Jak na to:

1. Cely kvétak kratce povafime v osolené vode.
2. V Misce smichame olej, hor¢ici, suseny Cesnek, sladkou papriku a vSe osolime a opepfime.

3. Uvareny kvétak potfeme smési a peCeme na 180 °C, dokud nebude mit karfiol zlatavou barvu.


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

