Kvetakové tycinky

25. 10. 2021

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

Tyto kvétakové tycinky obsahuji minimum kalorii a témér zadné sacharidy. Hodi se
jako rychla svacinka do krabicky nebo na prikusovani u vecerniho odpocinku, misto
klasickych tycinek z bilé mouky. A to stoji za vyzkouseni :-)

Co potiebujete (2 porce):

e 1 kvétak

2 vajecné bilky

1 IZice bylinek oregano, bazalka nebo provensalské
spetka cerného pepre

spetka soli

Jak na to:

1. kvétak ocistime a nakrajime na drobné rdzicky a uvarime v osolené vodé.

2. Uvareny kvétak vlozime do mixéru a rozmixujeme na jemné kousky. K takto pfipravenému kvétaku
pridédme dva vajecné bilky, bylinky sll a pepr a celou hmotu dikladné zpracujeme.

3. smés vylijeme na plech vylozeny pecicim papirem a peCeme zhruba 20 minut pfi 180 stupnich. Vyska
tésta by méla byt priblizné 0,5 - 1 cm.

4. ro upeceni nakrajime na tycinky.

5. Mazeme podavat se zeleninovym salatem.


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

N&s TIP: ve 3. fazi mdZete do tésta nastrouhat 120 g Smakouna s pfichuti hlivy Gstfi¢né nebo 100 g tofu
natural a vytvorite tak nevsedni "normalni" jidlo, které oceni i vegetariani.

0Od 1. faze mizete do tésta primichat i Prodietix omeletu libovolné prichuti a zpestfit si tak jidelni¢ek uz
béhem zacatkl Vaseho programu.



https://www.prodietix.cz/produkty/slim/proteinove-palacinky-omele/proteinove-omelety

