Shirataki Qudle se zeleninou a
krutim masem

3.11. 2021

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

Kombinaci shirataki nudli s kurecim masem a zeleninou vytvorite dietni, zdravé a
velmi chutné jedlo.

Co potrebujete (1 porce):

e 150 g krutiho masa bez k(ze
e 2 |Zice olivového oleje

e 1 [Zice s6jové omacky

1 Cervena paprika

Y4 hlavky Cinského zeli

Y5 pérku

1 IZicka susené cibule

e 1 [Zicka suSeného Cesneku

e 1 baleni Shirataki nudli

e sdl a pepr

Jak na to:

1. kriti maso nakrajime na nudli¢ky a okorenime.
2. Zeleninu ocistime a nakrajime - papriku a Cinské zeli na prouzky, pérek na tenci kolecka.

3. Nudle vybalime a proplachneme teplou vodou.


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

4. na panev s nepfilnavym povrchem dame orestovat maso, po cca 2-3 minutach oto¢ime, prfidame

papriku, pérek, ¢inské zeli, susenou cibuli, suseny ¢esnek, sojovou omacku, promichame a spole¢né
restujeme cca 5 minut.

5. Nakonec pridéme nudle shirataki, promichame, okofenime Cerstvé mletym peprem a restujeme 1-2
minuty. lhned podavame.



