Chlieb so zelerovou
pomazankou

21. 10. 2021

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

Zeler je vyzivna surovina, ktord dokaze znizit apetit a chut na sladké a mastné jedl3,
Co v diéte urcite ocenite. Tato neobycajne obycajna zelenina navyse obsahuje velké
mnozstvo vitaminov a mineralov, ktoré vase telo potrebuje na kazdodenné
fungovanie. Tak ¢o skusit tato lahodnu natierku

Co potrebujete (1 porcia):

* 1 porcia Prodietix cerealneho chleba

e 150 g uvareného zeleru

e sol

e korenie

« hrst jemne nasekanej petrzlenovej vriate
* 1 lyZicka dijonskej horcice (nesladenej)

e 1 lyZicka olivového oleja

e 1 lyZicka citrénovej stavy

od 3. fazy mézete pridat dve lyZice nizkotucného tvarohu
ladovy salat

uhorka

redkovky

Ako na to:

1. zeler olipeme, umyjeme a nakrajame na kocky. Dame uvarit do makka a nasledne rozmixujeme na
kasu.


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/cerealny-chlieb-72120082

2. Rozmixovany zeler ochutime solou a korenim, pridédme petrzlenovu viat (alebo ind bylinku podla vasej

chuti), lyzi¢ku horcice, olivového oleja a citrénovej Stavy. Vsetko dokladne premieSame a natrieme na
chlieb.

3. Na namazany platok polozime list l[adového Salatu, natenko nakrajand uhorku a redkovku. Na takto
pripraveny chlieb polozime dalsi platok chleba a opat potrieme pomazankou a poukladdme zeleninou.

4. Takto navrstvime celd jednu porciu chleba (3 platky). Pripraveny sendvi¢ mozete vyuzit ako lahku
veceru.

Nas TIP: Od 2. fazy mozete vyuzit aj dalSie zeleninu zo zoznamu povolenej zeleniny. Od 3. fazy mozete do
pomazanky pridat tvaroh pre zjemnenie.



