Baklazanovy tatarak s
cerealnym chlebom

20. 10. 2021

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

Chcete sa nadopovat vitaminmi a vlakninou, ale nemate v zimnom obdobi chut na
surovu zeleninu? VyskulsSajte novy recept na baklazanovy tatarak s ceredlnym
chlebom Prodietix. Na tomto recepte si pochuti Uplne cela rodina a vy sa nebudete
musiet bat o svoju stihlu liniu.

Co potrebujete (2 porcie):

1 ks baklazanu

Ya cibule

Y5 lyZicky suseného cesnaku

e 2 rajciny

1 paprika

e Kapary -10g

e Y5 lyZicky suseného chilli

e Sol'a Cierne korenie

e 2 lyZice olivového oleja

e 2 balenia cerealneho chleba Prodietix alebo dve porcie viaczrnného chleba Prodietix (baleny po 5

porcidgch)

Ako na to:

1. Baklazan nakrdjame na tenké kolieska, osolime a chvilku nechdme odstat, pokym nepusti vodu. Potom
osusime vodu papierovou utierkou.

2. Baklazan, paradajky, papriku a cibulu nakrajame na malé kocky.


https://www.prodietix.sk/druha-faza-keto-diety
https://www.prodietix.sk/tretia-faza-keto-diety
https://www.prodietix.sk/cerealny-chlieb-72120082
https://www.prodietix.sk/viaczrnny-chlieb-balene-po-5-porciach
https://www.prodietix.sk/viaczrnny-chlieb-balene-po-5-porciach

3. Na olivovom oleji najprv osmazime cibul'u, potom pridame ostatnd zeleninu a opekame, kym baklazan
nezhnedne - asi desat minut.

4. bochutime susenym chilli, cesnakom, kapary a pripadne dosolime / okorenime.

5. Cerealny chlieb opeceny v toustovaci alebo na suchej panvici potrieme silnou vrstvou baklazanového
tatardku a mozeme podavat.

6. Dobru chut



