Natierka z Cervenej repy s
tvarohom, vlasskymi orechmi
a rukolou

10. 5. 2022
Recept je vhodny do tretej fazy keto diéty.

Tak macka zavolala myS. Mys sa chytila macky, macka psika, psik vnucky, vnucka babky, babka dedka,
dedko repy a tiahli, tiahli a zrazu repa urobila ,rup” a bola vonku... Vytiahnite repu zo Spajze a pripravte si
delikatnu natierku, ktorad zachuti. Servirujte na proteinovom pecive Prodietix.

Co na to:

e 150 g uvarenej Cervenej repy

e 100 g tvarohu

e 2 lyZice vlasskych orechov

e 1 lyZica gréckeho alebo vysoko proteinového jogurtu
e 1 strucik cesnaku

e 1 lyZicka vinneho octu

e sol'a korenie

e rukola

Ako na to:

Olupanu repu uvarte vo vode so Stipkou soli. Po vychladnuti ju nastrihajte nahrubo. ZmieSajte s tvarohom,
jogurtom a dochutte sol'ou, korenim, octom a prepasirovanym stricikom cesnaku. Vlasské orechy
sekacikom nasekajte na mensie kusky a oprazte nasucho na panvici. Po vychladnuti vmieSajte do natierky.
Natierajte v tenkej vrstve na Prodietix slané pecivo, dozdobte rukolou alebo klickami.



