Strapacky z Prodietix omelety
S kapustou

1. 1. 2024

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 (2 porcie):

e 2 balenie bylinkovej omelety Prodietix
1 vajce

150 g kyslej kapusty bez cukru

Y4 cibule

e 20 g ¢akankového sirupu

Ako na to:

1. Dajte varit osolent vodu.

2.V Sejkri si pripravte cesto na omeletu, dokladne premieSajte. Roztrepte vajce, ktord pomaly vmieSajte
do zmesi na omeletu.

3. Kym zovrie voda, pripravte si sitko s vacsimi dierkami. Drzte nad hrncom tak, aby strapacky padali
priamo do vriacej vody.

4. 7mes nalejte na sitko a nechajte ich odkvapkat. Zrychlit proces mézete tym, Ze stierkou zmes pritladite
na dno sitka.


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

5. Nechajte povarit priblizne 2 minuty.
6. Nasledne strapacky scedte a preplachnite studenou vodou.

7. na panvici spente nakrajanu cibul'ku, pridajte kapustu a Cakankovy sirup. ZI'ahka spoloCne kratko
orestujte.

8. Strapcky vlozte do hibSieho taniera a pridajte pripravend kapustu. Podavajte teplé.



