Coc¢kovy saldt se zeleninou a
syrem cottage

R

26. 10. 2021

Recept je vhodny pro: 3. faze

Tento salat je mozné pfipravovat prakticky z jakékoliv lusténiny. Nejlépe se hodi
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Cervena nebo zelena CocCka a to predevsim diky kratké dobé, kterou potrebuje na
vareni.

Co potiebujete (1 porce):

e 150 g syra cottage

e 2 |Zice Cervené CoCky

* 1 rapik rapikatého celeru
e 1/2 mensi cuketky

e 1 rajce

e |Zice olivového oleje

e fimsky kmin

e sdl

* pepr

e hrst Cerstvého koriandru

Jak na to:

1. Coeku namotte do vody a nechte alespon hodinu namacet. LuSténiny obecné se doporucuje namacet

pred varenim, vodu pak vylit a varit ve vodé nové. Zbavi se tak hodné purinovych latek a budou méné
nadymat.

2. Cotku vaite na mirném ohni priblizné 10 minut nebo do zméknuti ve vodé se Spetkou fimského kminu.


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

3. Mezitim si pfipravte zeleninu.
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4. Rajce nafizneme na horni strané do kfize a spafime horkou vodou. Po chvili z vody vyjmeme a
oloupeme.

5. viechnu zeleninu nakrajime na drobné kostky a orestujeme na kapce oleje.

6. Nejdrive dame do panve cuketu, poté rapikaty celer a na zaveér rajce. Zelenina by nemeéla byt Gplné
meékka, pouze na skus.

7 . pred sejmutim z ohné osolime a opepfime.

8. Na zavér viaznou ¢ocku a zeleninu viozime do misky, dobre promichame a pridame nasekany koriandr.
Mlzeme pridat jesté Spétku rozdrceného rimského kminu.

9. Servirujeme spolecné se syrem cottage a kapkou Cerstvého olivového oleje.

N&as TIP: Pokud nemate radi orientalni kuchyni, zkuste k dochuceni pouZit Izici octa balzamico a bazalku.



