26. 10. 2021

Recept je vhodny pro: 3. faze

Hledate jidlo, které pri proteinové dieté mlzete jist jak Vy tak celd Vase rodina? Tak
vyzkousejte nas bors¢! Tuto zeleninovou polévku si mizete dat bud bez masa v
ramci povolené zeleniny a nebo s masem, kdy vyda za "normalni" jidlo.

Co potiebujete (6 - 8 porci):

e 750 g libového hovéziho masa

e cibule

e 300 g celeru

e 250 g hlavkového zeli

e 200 g mrkve

e 200 g petrzele

e 200 g Cervené repy

e 150 g brambor

* 2 |Zice rajského protlaku (bez cukru a skrobu)
e |Zice za studena lisovaného slunecnicového oleje
e 3 bobkové listy

8 kulicek nového koreni

e 10 kulicek pepre

e sdl

* pepr

e 2,5/ vody

Jak na to:

1. Jako prvni si pfipravime vyvar na zaklad polévky a zéroven uvafime maso.

2. Do hrnce s vodou priddme maso, celou neloupanou cibuli, bobkovy list, nové koreni, cely pepr, 100 g
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celeru, 100 g mrkve a 100 g petrzele.

3. vee pfivedeme k varu, poté trochu osolime a vafime na mirném ohni cca 2 hodiny nebo dokud maso
nezmeékne.

4. Nes se pripravi vyvar, je ¢as na repu.

5. 1u omyjeme a celou neloupanoum vlozime do hrnce s vodou a také pfivedeme k varu. Vafime do
zméknuti. Cas vafeni je zavisly na velikosti fepy, zpravidla 1 - 1,5 hodiny.

6. Mezitim nez se uvafi vyvar a repa nakrajime celer, mrkev, petrzel a brambory na stejné velké kosticky
a nakrouhame zeli.

7 . Po uvareni vyvar scedime a maso ulozime na teplé misto.
8. Repu nechame chvilku vychladnout, oloupeme a nakréajime na kostky.

9. v kastrolu rozehrejeme olej a nakrajenou zeleninu (kromé fepy) na ném orestujeme, poté pridame
rajsky protlak a nechame zarestovat.

10. vze zalejeme pfipravenym vyvarem a spolec¢né povarime dokud neni zelenina na zkus (cca 10 - 15
minut).

11. nazaver pridame pripravenou repu.

Nas TIP: Pokud chceme jidlo jist jako "normalni" jidlo pak na jednu porci zkonzumujeme 2 - 3 nabéracky
polévky a 100 g uvareného masa. Spolustravnikim, ktefi dietu nedrzi, nakrajime maso do polévky a navrch
mdzeme pridat Izicku smetany.

Polévku si mUZete dat také jako predrkm - bez masa - v ramci povolené zeleniny. V tomto pfipadé po ni
mdze nasledovat "normalni" jidlo, ne vsak uZ se sacharidovou pfilohou (viz. tabulka sacharidovych priloh
pro 3. fazi), ale napriklad s cuketovymi nudlemi nebo dyfovym pyré.
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