Zdrave skvarky z hlivy

" . Obtiznost:

Cas ptipravy: 10min , Cas vareni: 15min
Celkovy €as: 25min , Porce: 2

238 kalorii ,0 g cukri ,13 g tuk( ,15 ¢
bilkovin

Autor: Jana Smidzi

Odkaz: https://srecepty.cz/zdrave-skvarky-z-
hlivy

Priprava Ingredience

Hlivu oplachneme, osusime a nakrajime na
CtvereCky. Tuhé noziCky odfizneme a
schovame do polévky. Na panvi rozehfejeme
olivovy nebo fepkovy olej, pfisypeme cibuli

e 1/2 kg hlivy ustficné
e 2 lzice olivového oleje

. i e 1 cibule
nakrajenou na drobno a osmazime do ol
. v gz . . e SU
sklovita. Pak pfidame nakrajenou hlivu a .
e pepr

opékame do Cervena. V poloviné smazeni
osolime, opepfime, okminujeme a
ocesnekujeme. Kdyz mame SkvarecCky
hotové, prfesypeme je na ubrousek, aby se
odsal prebyteény tuk. Podavame s peCivem a
libovolnou zeleninou.

e drceny kmin
e suseny granulovany ¢esnek

Kategorie

Obyé&ejny den, Ceska, Vegetarianska,
Tip k receptu Celoroéné, Finanéné& nenaro&né, Houby

Je to zdrava a dietni svacinka nebo vecdere.
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