Restovana drubezi jatra

27. 10. 2021

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

Drlbezi jatra jsou vyhledavanou pochoutkou. Do jidelni¢ku bychom je méli zarazovat
i kvlli jejich vysokému obsahu vitaminl skupiny B a minerald - predevsim zeleza,
zinku, médi a chromu.

Co potiebujete (1 porce):

» 100 g ocisténych kurecich nebo krutich jater

* [Zice za studena lisovaného slunecnicového oleje nebo olivového
» majoranka

e sql

» pepr

Jak na to:

1. na rozpalenou panev nalijeme Izici oleje a priddme ocisténa jatra. Restujeme kratce ze vSech stran,
dokud jatra neziskaji barvu.

2. Po 4 - 6 minutach restovani jatra opeprime, osolime a priddme majoranku. Majoranku pouzijeme pokud
mozno Cerstvou, pokud mame pouze susenou, rozemneme ji pred pridanim v dlani.

3. Jatra mdzeme na zavér podlit trochou vody a nechat 2 minuty podusit - ziskame tak stavu.

4. Jako prilohu mlzete podavat ve 2. fazi napriklad cuketové nudle nebo od 3. faze 2 IZice ryze.



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