20. 10. 2021

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

Tapenada je tradicna francuzska natierka, popularna najma v juznej Casti krajiny.
Nazov pochadza z provensalskeho vyrazu pre kapary - tapenas. V kombinacii s
chipsami alebo tortitos Prodietix vykuzli lahodnu desiatu alebo vynikajuce
pohostenie pre navstevy. Tapenadu si mbzete dopriat od druhej fazy diéty.

Co potrebujete (4 porcie):

20 zelenych oliv

e 2 lyZicky kapar

e 2 lyZice olivového oleja

e |yZicka susenych provensalskych byliniek
e mleté Cierne korenie

e Sol

e Chipsy Prodietix

Jak na to:

1. Do mixéra viozime olivy, cesnak, olivovy olej, provensalske bylinky, listky bazalky, kapary, Cierne
korenie, sol' a vSetko dokladne rozmixujeme.

2. Tapenadu podavame s chipsami Prodietix alebo tortitos Prodietix, pripadne do nej namacame
nakrajanu zeleninu.


https://www.prodietix.sk/druha-faza-keto-diety
https://www.prodietix.sk/tretia-faza-keto-diety
https://www.prodietix.sk/solene-chipsy-s-hraskom-a-fazulami-62120083

