NiZKOBIELKOVINOVE
POTRAVINY

cibulu, cesnak a papriky a nechame kratko

Postup:
1. Rozohrejeme olej vo velkom hrnci, priddme

w varit, cca 5 mindt.
. 2. Priddme cukety, baklazan a paradajky.

N PremieSame, zakryjeme pokrievkou a varime
na miernom ohni po dobu 20 az 25 minut,
kym zelenina nezmakne.

3. Dochutime solou a korenim. VmieSame

PORCIi nasekanu petrzlenovu vhat.
4. Poddvame horuce s Mevalia Penne alebo
. Mevalia Fusilli.
ZlozZenie:
+ 30 ml panenského olivového oleja
* 1velka ¢ervena cibula, olipeme K Ratatouille je mozné zamrazit
a nakrdjame na kocky az na 2 mesiace.

1 Cervena paprika, zbavime jadierok

a nakrajame na kocky

1 zelena paprika, zbavime jadierok a nakrajame na kocky
struciky cesnaku, prelisujeme

morska sol a erstvo mleté Cierne korenie -
3 lyzice nasekanej Cerstvej petrzlenovej va Y

Celd masa* | Energia - 446 kcal 11 g bielkovin 370 mg Phe

1 porcia* Energia - 89 kcal 2,2 g bielkovin 74 mg Phe p -

* bez NB cestovin




