Spenatové lievance

21. 10. 2021

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

Spenat obsahuje viac ako 90% vody a jeho energetickd hodnota je teda velmi nizka.
Jeho 100 g poskytuje dve tretiny dennej davky vitaminu A a kyseliny listove;j.
Nezabudajte aj tdto zeleninu zaradit do svojho stravovacieho rezimu.

Co potrebujete (1 porcia):

e Prodietix omeletu

e 225 g spenatového pretlaku

e sol

« Cierne korenie

e 1 lyZicka suseného cesnaku

e 1 lyZica panenského olivového oleja

Ako na to:

1. v mengom kastrliku si pripravime Spenatovy pretlak, ktory nechame povarit, nasledne osolime,
okorenime a priddme suseny cesnak podla chuti.

2. Prodietix omeletu pripravime podla navodu na zadnej strane vyrobku.

3. Omeletu zmiegame s mierne vychladnutym Spenatom a z vytvorenej zmesi vytvorime na vyhriatej,
olejom vymastenej panvici lievanceky.

4. podavame s Eerstvou zeleninou alebo so galétom z Cinskej kapusty


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/produkty/slim/proteinove-palacinky-a-omelety/proteinove-omelety

