Zavin plneny spenatom a
Cottage syrom s l'ahkym
Salatkom

4.12. 2023

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

Pripravte si paradnu a rychlu roladu, ktora je plnena Cerstvym Spenatom a syrom
Cottage. Je plna bielkovin a vyborne sa hodi ako slana maskrta k prichaddzajdcim
viano¢nym vecerom, alebo ako slany dezert k posedeniu s priatel'mi.

Co budete potrebovat:

1 balenie bylinkovej omelety Prodietix
e 1 vajce

e 30g Cerstvych listkov spenatu

e 509 syr Cottage

e 1 lyZicku olivového oleja

e 509 redkoviek

e 50g ladového alebo rimskeho salatu

Ako na to:
1.v Sejkri si pripravte zmes na omeletu podla ndvodu na obale spolu s jednym vajickom.

2. Zohrejte rdru na teplotu 160 °C.

3. Na plech uloZte papier na pecenie a vylejte pripravent zmes do tvaru obdiZnika v optimélnej vrstve.
Tak, aby sa ndsledne dala zmes pekne zrolovat. Omeletu pecte cca 5-10 mindt.


https://www.prodietix.sk/prva-faza-keto-diety
https://www.prodietix.sk/druha-faza-keto-diety
https://www.prodietix.sk/tretia-faza-keto-diety
https://www.prodietix.sk/omeleta-s-bylinkami-11120017

4. Ked bude omeleta hotova, este teplu ju zarolujte a prikryte na par minut utierkou.

5. Viaznt omeletu opatrne rozlozte a napliite syrom Cottage, na ktory nasledne poukladajte listky
Cerstvého Spenatu. Omeletu opatrne zrolujte.

6. Umyte a nakrajajte redkovky s ladovym Salatom, ktory mézete pokvapkat olivovym olejom. VSetko
dajte do misky a zl'ahka zamieSajte.

7. Pripraveny zavin z omelety nakrdjajte na kolieska a podavajte s lahkym Salatikom.

TIP: zavin si mozete pripravit aj bez vajiCka tak, Ze si omeletu pripravite podla navodu, ale date menej
vody, aby bola jej konzistencia husta.

V akom mnozZstve si mozete zavin dopriat?

1. faza (1 porcia):

Pripravte si zavin podla receptu, ale v ceste vynechaijte vajicko.
2. faza (2 porcie):

Pripravte si zavin podla receptu, naplnte ho len 25 g syra Cottage a rozdelte na dve porcie. Do cesta
pridajte aj vajicko, pripadne si ho pripravte bez vajicka a naplite 50 g syra Cottage.

3. faza (2 porcie):

Pripravte si zavin podla receptu a naplite ho az 75 g syra Cottage. Rozdelte na 2 porcie. Do cesta pridajte
aj vajce.



