Zapeceny baklazan so syrom

21. 10. 2021

Recept je vhodny pre: 3. faze

Zacina letnd sezéna a my méme chut na nie¢o lahsie. Co napriklad baklazan
zapeceny so syrom cottage a parmezanom? Nielen, Ze je velmi jednoduchy na
pripravu a chutny, ale v jednej porcii obsahuje tento recept 20 gramov bielkovin.
Recept je vhodny do 3. fazy keto diéty alebo po diéte na udrzanie vahy.

Co potrebujete (2 porcie):

e 1 baklazan

e 2 paradajky

e 300 g Cottage

e 2 lyZice strihaného parmezanu
e Y5 jarnej cibulky bazalka

» Y5 strucika cesnaku

e lyZica olivového oleja

Ako na to:

1. Baklazan umyjeme a nakrajame na kolieska cca 0,5 cm. Osolime a nechdme "vypotit" asi 30 minut.

Potom naukladdme na plech vyloZeny papierom na pecenie tak a nechdme piect v rure predhriatej na 200 °
C az kym nezmaknu. Cottage nechame v jemnom sitku odkvapkat.

2. Paradajky sparime, oSUpeme a nakrdjame na kusky. V hrnci rozohrejeme lyZicu oleja, priddme

nadrobno nakrdjand jarnd cibulku a cesnak. Po chvilke pridéme paradajky a varime 15 minat. Nakoniec
osolime a priddme par listkov bazalky.

3. Na predpripravené platky baklazanu vloZime paradajkovou zmes, Cottage a bazalku. Pecieme pol
hodiny na 200 ° C. Potom mo6zeme ihned podavat.


https://www.prodietix.sk/tretia-faza-keto-diety

