Brokolicové muffiny

26. 10. 2021

Recept je vhodny pre: 1. faza, 2. faza, 3. faza

ingrediencie na 2 porcie

4 vajcia (v prvej faze pouzijeme iba bielky)
250 g cukety

200 g brokolice

od 2. fazy 20 g strihaného parmezanu

e suseny cesnak

e sol

Cierne korenie

postup pripravy

Najprv si predhrejeme rdru na 180 °C a pripravime silikdnové formicky na muffiny. Na toto mnozstvo by
nam malo stadit priblizne 16 formiciek. Pouzitie silikdnovych formiciek je vyhodnejSie ako pouzitie klasickej
kovovej formy, pretoze silikénové formy nemusime vymazavat tukom.

V daldej faze oddelime Zitky od bielkov a z bielkov vyslahdme klasicky tuhy sneh. Zitky odlozime nabok na
neskorsie pouzitie. (V 1. faze Zitky uz pouzivat nebudeme.) Po vy3lahani snehu nastrihame umytd cuketu
aj brokolicu na jemnom struhadle. Brokolica Vam pravdepodobne nepdjde nastrihat dokonale, ale to vobec
nevadi. Ide o to, nastrdhat hldbik, mensie ruzicky mézu ostat v celku. Nastrdhanud zeleninu dame do
cednika a nechdme odkvapkat. Pokial pripravujete pokrm pre 1. fazu, teda bez Zitkov, zbavte zeleninu
prebytocnej vody naozaj starostlivo.

Potom vlozte odkvapkan( zeleninu do misy, pridajte Zitky (nie v 1. fdze), suseny cesnak podla chuti, sol,
Cierne korenie a od druhej fazy aj nastruhany parmezan. Vsetko starostlivo premieSajte. Ako posledny

pridajte vyslahany sneh a zlahka vpracujte do zeleninovej zmesy.

Cesto rozdelte do pripravenych formiciek a vlozte do triby na cca 20 - 25 minuat, pokym vSetko nestuhne a
neziska farbu.

V 1. faze mozete zjest 4 ks kedykolvek behom dna v rdmci povolenej zeleniny alebo ako jedlo naviac.



Od 2. fazy vyda jedna porcia (8 muffinov) za normalne jedlo a zjest ich mdZete ako samotné, tak aj
napriklad s tekvicovym pyré. M6Zete vSak toto jedlo vyuzit aj ako "prilohu" a to tak, Ze vyuZzijete iba
polovicu davky bielkovin v tomto jedle a zjete 4 muffiny a dalSiu polovi¢nu porciu bielkovin vyberiete zo
zoznamu "normalnych" jedal. Teda napriklad: 70 g peceného pstruha so 4 muffinmi (,ktoré obsahuji 1
vajce).


https://www.prodietix.sk/tekvicove-pyre

