Fusilli s mangoldom a
listovym spenatom

i

21. 10. 2021

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

Mangold priaznivo pbsobi proti kdrnateniu ciev a obsahuje velké mnozstvo kyseliny
stavelovej. Jeho Uprava je podobna viac pouzivanému Spenatu. Spestrite si svoj
diétny program uz od 1. fazy...

Co potrebujete (1 porcia):

1 balenie Prodietix fusill

e 2 lyZice olivového oleja

* 2 lyZice suseného cesnaku

e 2 lyZice susenej cibule

e 150 g mangoldu

150 g listového spenatu

e sol

Cierne korenie

od 3. fazy 100 g 20% t.v.s. tvrdého syra

Ako na to:

1. prodietix fusilli uvarime podla navodu na zadnej etikete. Umyjeme mangold a listy Spanatu a nechame
v sitku odkvapkat.

2. Na rozpalenu panvicu s 2 lyzicami olivového oleja ddme mangold aj Spenat, ochutime cesnakom,
cibulou a na miernom ohni restujeme priblizne 5 minut.

3. Cestoviny scedime a vmieSame orestovanou zeleninu. Podla chuti osolime a okorenime.


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/fusilli-72120080

Nas TIP: V 3. faze diéty je mozné eSte posypat nastrihanym syrom.



