Salat s hovezim steakem

21. 10. 2021

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

Mnozi z nas povazuji steak za néco hrisSného a do diety naprosto nevhodného.
Pravdou ale je, ze libové hovézi maso obsahuje vice bilkovin a méné tuku nez treba
takové kureci stehno. Kromé toho, Ze je chutové vynikajici, je také zdrojem zinku,
zeleza a vitaminu B12. Doplnite-li ho chutnym salatem, je na svéte zdrava keto
vecCere, na kterou se vam budou sbihat sliny. Recept je vhodny od druhé faze diety
jako ,normalni“ jidlo.

Co potiebujete (1 porce):
Steak:

e 100 g libového hovéziho masa
e 2 [Zicky limetkové Stavy

» 2 |Zicky olivového oleje

e 1/2 IZicky suSeného Cesneku

e sil

* pepr

Salat:

e hrst rukoly

e okurka

e 2 platky cibule
e 5 fedkvicek

e 1/4 avokada

Jak na to:

1. Smichejte limetkovou $tavu, olej, ¢esnek sll a pepr a promichejte. Steak osuste papirovou utérkou a


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

poté dikladné namocte marinadé.

2. Maso nechte nalozené alespon 4 hodiny v lednici a pak hodinu pred tepelnou Upravou v pokojové

teploté. Mezitim si pfipravte salat. Smichejte rukolu, na platky nakrajenou okurku, platky cibule a redkvicek
a na kousky nakrajené avokado.

3. Vyjméte maso z marinady, ale nevylévejte ji. Opékejte steak asi 5 minut z kazdé strany, aby zlstal
uvnitr rdzovy. Poté vyjméte z panve a nakrajejte na tenké platky.

4. v mise ho promichejte se salatem a zakapejte zbylou marinadou.



