Proteinové cukrovi bez

7/ V1

vycitiek: Orechova rolada a
kokosky

20. 12. 2023

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

Radi by ste si udrzali vasu vahu, ale nechcete si odpustit pec¢ivo? Mame pre vas
niekol'ko tipov na pripravu rychleho, chutného a hlavne nizkosacharidového peciva.
Orechova rolada plnena Nutrinellou a Kokosky poliate Nutrinellou.

Orechova rolada plnena Nutrinellou

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

Co budete potrebovat (2 porcie):

* 30 g mandlovej muky

e 2 slepacie vajcia

e Y5 lyZicky prasku do peciva

e Nutrinella v mnoZstve podla fazy diétneho programu Prodietix (ak nie ste v diéte, pridajte 5 lyZiciek)

Ako na to:
1. Najskor si predhrejeme rdru na 160 °C.

2. Nasledne vyélahame bielky do tuhého snehu.


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

3. Akonéhle méme vy$lahany sneh, priddme Zitky, ktoré mixujeme pri nizsich ota¢kach spolu s bielkami.
4. Dalej prisypeme mandlovi muku a prasok do peciva.

5. Pripravime si papier na pecenie na plech a naloZime v rovnomernej vrstve cesto do obdiZnikového
tvaru.

6. Petieme cca 10 mindit.
7. Upecenu roladu vyberieme a hned zarolujeme a prikryjeme utierkou.

8. Ked mame roladu Uplne vychladnutd, opatrne ju odlepime od papiera na pecenie a vnutro vymazeme
Nutrinellou. Nutrinel m6Zzeme l'ahko rozohriat, aby sa ndm s fou lepsie pracovalo.

9. Hotovd roladu skladujeme v chladnicke.

Kokosky poliate Nutrinellou

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

Co budete potrebovat (2 porcie):

e 60 g striuhaného kokosu

* 2 slepacie vajcia

e 1 kdvova lyZicka stavy z citréna

e Nutrinella v mnoZstve podla fazy diétneho programu Prodietix (ak nie ste v diéte, pridajte 5 lyZiciek)

Ako na to:

1. Rozohrejeme riru na 160°C.

2. V robote ru¢ne zmiedame vSetky ingrediencie dohromady.

3. Zmesou naplnime cukrarske vrecko.

4. piech vylozime papierom na pecenie a kladieme nan pravidelné tvary kokosiek.

5. viozime kokosky do rary a peCieme dozlatista.


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

6. Na vychladnuté kokosky lejeme Nutrinellu, ktori nechame lahko rozohriat v mikrovinnej rire, aby sa
nam s nou dobre pracovalo.



