Candat se salatem a
horcicnym dresingem

26. 10. 2021

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

Lehoucky pokrm sestaveny ze sladkovodni ryby candatu, salatu a horcicného
dresingu.

Co potrebujete (1 porce):
Ryba:

e 150 g filetu z candata

e snitka tymianu

e |Zice za studena lisovaného slunecnicového nebo olivového oleje
e sdl

* pepr

Salat:

e hrst polnicku

e hrst Cerstvého spenatu

e 50 g fenyklu

e 1 stonek rapikatého celeru
e 5 vétsich redkvicek

Dresing:

* IZice dijonské hofcCice (neslazené)
* |Zice bilého vinného octa

e [Zice vody

e |Zice olivového oleje

e 1/2 - 1 tabletka stévie

e sil


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

* pepr

Jak na to:

1. Nejdrive si pripravte salat. Polnicek a Spenat omyjte, nechte okapat a vliozte do misky. Fenykl nakrajejte
na jemné nudli¢ky. Rapikaty celer také nakrajejte na jemno. Redkvi¢ky omyjte a nakrajejte na platky. V3e
pridejte do misky k salatlim, zamichejte a dejte do lednice.

2. Dresing pripravime nasledovné: ve Izici vody rozpustime 1/2 tablety stévie, poté pridame dijonskou
hocici, bily vinny ocet, olivovy olej a sl a pepr. VSe metlickou promichame do konzistentni smési.

3. Rybu potfeme olivovym olejem, osolime, opepfime a pfidame obrany tymian. Na rozpalenou panev
vlozime kousek peciciho papiru - musi byt tak velky, aby se na néj ryba pohodiné vesla. Na papir polozime
rybu kdzi dold.

4. peteme dokud nebude takFeka hotové. Poté opatrné obratime a par minut nechame opéct jesté z druhé
strany. Panev uz mlzeme odstavit a nechat rybu dojit.

5. ped servirovanim smichame 2/3 dresingu se salatem. Zbyly dresing si nechame k rybé.



