Koreneny peceny karfiol

1. 9. 2022

Karfiol alebo aj kvétak. Dokonala zelenina pre keto diétu. Obsahuje totiz velmi malé mnozstvo
sacharidov, ale zato to mnozstvo vitaminov. Provitamin A (betakarotén), vitaminy B, E, a
vyznamné mnozstvo vitaminu C, ktory na jesen vsetci viac ako potrebujeme. V 100 g karfiolu
navyse najdeme len nieCo malo cez 25 kcal. Vdaka tomu je vhodnou potravinou v akejkolvek diéte
a pri zdravom Zivotnom Style. A nas TOP recept?

Ingrediencie (2 porcie):

« 1 cely karfiol

« 2 lyZice dijonskej horcice

« 2 lyZice olivového oleja

» 1 lyZicka suseného cesnaku

o Y4 lyZicky sladkej papriky

» zmes bylin (napr. provensalske), Cerstvo mleté korenie, sol

Postup pripravy:

V miske zmieSame olej, horcicu, suseny cesnak, sladkd papriku aj byliny a vSetko osolime a
okorenime. Uvareny karfiol potrieme zmesou, polozime hlavou dole do misky a nechame v
chladni¢ke odlezat cca 2 hodiny (najlepSie cez noc). Prelozime na pekdac, zakryjeme alobalom a
pecieme na 200 °C zhruba 30 minut. Na poslednych par mindt odporic¢ame zapnut gril a nechat
korku zozlatnut. Ale pozor, strazte kazdl minUtu, inak sa spali!

Dobru chut!



