Kriti segedin

26. 10. 2021

Recept je vhodny pro: 2. faze, 3. faze

Segedinsky gulas je jednim z jidel ¢eské kuchyné, jejichz zdravou variantu Ize
pripravit i pfi proteinové dieté. Navic je to dalsi z naSich receptl, ktery mizete
pripravit pro sebe a zaroven i pro Vasi rodinu.

Co potiebujete (4 porce):

* 600 g libového kritiho masa
* 500 g kysaného zeli

» 2 |Zice suSené cibule

e 2 |Zice za studena lisovaného slunecnicového oleje
e 2 bobkové listy

e kmin

e 2 |Zice sladké papriky

e suseny cesnek

e sil

* pepr

e 1/vody

Jak na to:
1. Maso nakrajime na stejné velké nudli¢ky.
2. V kastrolu si rozehrejeme olej a osmahneme na ném cibuli, po prohrati cibule pfidame maso.

3. 7o orestujeme ze vSech stran, poté osolime, opepfime, pfidame trochu suseného ¢esneku, kmin a
sladkou papriku. (Pozor, paprika se nesmi restovat s masem dlouho, jinak zhorkne.)


https://www.prodietix.cz/druha-faze-keto-diety
https://www.prodietix.cz/treti-faze-keto-diety

4. 1o vie spole¢né ddkladné promichame a zalijeme vodou tak, aby maso bylo témér ponorené.
5. rro vyraznéjsi chut pridame jesté 2 bobkové listy.
6. Kastrol zavieme a nechame dusit 10 minut.

7 . Po 10 minutach pridame nakrajené okapané kysané zeli. Pozor, zkontrolujte na obalu, ze kysané zeli je
bez pridaného cukru.

8. zeli s masem podusime dalSich 15 - 20 minut nebo dokud maso nezmékne.

Jak Kriti segedin jist?
2. faze:

Takto pripraveny segedin mdzeme podavat ve 2. fazi diety napriklad s cuketovymi nudlemi.

3.faze:

Pridejte i sacharidovou pfilohu (2 IZzice brambor nebo ryze).

Nas TIP: Pokud vafite pro celou rodinu dejte si stranou z takto uvareného segedinu porci pro sebe a do
zbytku pridejte zakysanou smetanu.


https://www.prodietix.cz/clanky/recepty/recepty-do-diety/recepty-prvni-faze/cuketove-nudle

