Zeleny salat s chrestem a
vejcem

27. 10. 2021

Recept je vhodny pro: 1. faze, 2. faze, 3. faze

Salat pripraveny z vice druhU listovych salatl a chrestu se podava jako "normalni"
jidlo. Salaty a chrest se k chuti vajec naramné hodi. Je idedIni ke zpracovani zbytkd,
které mate v lednici. Nemusite se drzet presné ingredienci, zkuste experimentovat.

Co potiebujete (1 porce):

» 2 bilky pro 1. fazi / 2 vejce pro 2. a 3. fazi
» 100 g zeleného chrestu

o stévie

e hrst rukoly

e hrst spenatu

e hrst polnicku

30 g porku

citronova Stava

olivovy olej

sdl a pepr

Jak na to:

1. Vejce mUzete pripravit bud zastrena nebo natvrdo.

2. Zastiend se pfipravi nasledovné - do rendliku dejte vafrit vodu a pridejte Izici octa. Vejce vyklepnéte do

misky nebo nabéracky, v rendliku vytvorte IZici vir a az se trochu ustali, vlijte vejce doprostred viru. Varte 3
minuty. Poté stejnym zplsobem pripravte druhé vejce.


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

3. Pokud budete salét pripravovat jen s bilky, nalijte je do vrouci vody s trochou octa a nechame mirnym
varem vafit 3 minuty.

4.u omytého chrestu sefizneme spodek stonkd a spodni tfetiny stonkd oloupeme.

5. chrest nechame povarit ve vodé se Izickou soli a trochou stévie asi tfi minuty. Nemél by byt uvareny
domeékka, pouze na skus.

6. Rukolu, Spenat, polnicek opldchneme a nechdme okapat. Zelené listy zbavime tuzsich stonkd.
7 . Pérek otistime a nafezeme na silnéjsi koleCka nebo na Spalicky.

8. Na tali¥ rozlozime listy salatl, pdrek, chrest a vejce a pokapeme Cerstvou citronovou Stavou a olivovym
olejem.



