Karfiolové tycinky

25. 10. 2021

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

ingrediencie na 2 porcie:

e 1 karfiol

e 2 vajecné bielky

e 1 lyzica byliniek oregano, bazalka alebo provensalske
« Stipka Cierneho korenia

* Stipka soli

postup pripravy:

Karfiol oCistime a nakrajame na drobné ruzicky a uvarime v osolenej vode. Uvareny karfiol viozime do
mixéra a rozmixujeme na jemné kusky. K takto pripravenému karfiolu priddme dva vajecné bielky, bylinky,
sol' a korenie a cell hmotu dokladne spracujeme. Zmes vylejeme na plech vylozeny papierom na pecenie a
pecieme zhruba 20 mindt pri 180 stuprfioch. Vyska cesta by mala byt priblizne 0,5 - 1 cm.

Po upeceni nakrajame na tycinky. MéZeme podavat so zeleninovym Saladtom.

TIP: v 3. fdze mozete do cesta nastrihat 120 g Smakouna s prichutou hlivy ustricovej alebo 100 g tofu
natural a vytvorite tak nevsedné "normalne" jedlo, ktoré ocenia aj vegetariani.

0d 1. fazy mo6zete do cesta primiesat aj Prodietix omeletu ubovolnej prichuti a spestrit si tak jedalni¢ek uz
pocas zaciatkov Vasho programu.


https://www.prodietix.sk/produkty/slim/proteinove-palacinky-a-omelety/proteinove-omelety

