Spenatovy kola¢ s cottage

26. 10. 2021

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

Kvalitni syr cottage ma na svych 100 gramU jen néco malo pres 100 kcal a zaroven
alespon 11 gramd bilkovin. Skvéle se hodi do 3. faze dietnich programd i jako
svacina po absolvovani Prodietix diety...

Co potiebujete (2 porce):

e 2 celd vejce

* 1 bilek

» 350 g Cerstvého Spenatu

¢ 50 g odtucnéného tvarohu
e 100 g syru Cottage

e 1 IZice suSené cibule

* sdl a pepr

Jak na to:

1. Nejprve si predehrejeme troubu na 180 stupnd.
2.V hrnci podusime Spenat a vyparenou tekutinu slijeme. Poté nechame Spenat vychladnout.
3. V mise smichame tvaroh, syr Cottage, vejce, susenou cibuli, sl a pepr a priddme vychlazeny Spenat.

4. Hmotu vlijeme do zapékaci misky, kterou jsme si predem lehce vymazali par kapkami olivového oleje.


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

5. peteme odkryté, zhruba 50 - 55 minut, dokud smés neztuhne a nezezlatne. MiZzeme péctiv
nepfilnavych formach na muffiny.

6. Podavame se zeleninovym salatem z Cinského zeli.



