Vanocni keto menu:
Bramborovy salat

21. 10. 2021

Recept je vhodny pro: 3. faze

Nabizime dalsi recept ze série vanoc¢nich keto receptd. Pochutnejte si na tradi¢nim
bramborovém salatu bez vycitek!

Pro tento recept si nejdrive pripravte majonézu. Do salatu naslednée pouzijete pouze
jeji cast.

Majonéza

Co potrebujete:

* 1 Zloutek (vejce z provéreného zrdoje)

 1/2 IZicky dijonské hofcice

e 14 |zicky soli

e 1/2 IZice citronové stavy

* 40 ml panenského olivového oleje

e 100 ml podzemnicového nebo slunecnicového oleje

Jak na to:
1. Ujistéte se, ze vSechny prisady maji pokojovou teplotu, jinak hrozi, Ze se majonéza srazi.

2.V mise pomoci metly Slehejte Zloutky, hoicici, osolte a opeprete. Zaslehejte citronovou stdvu. Smichejte
oba oleje a pridavejte je za stalého Slehani do zloutkové smési - nejdrive po kapkach. Dalsi dejte vzdy, kdyz
se predchozi kapka vstreba. Jakmile za¢ne smés houstnout, miizete zacit olej prilévat tenkym praminkem.
Kdyz se vstiebd vSechen olej, ochutnejte a pripadné dochutte.


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

Salat
V prlibéhu proteinové diety je povolena pouze jedna porce bramborového salatu denné.
Co potrebujete (4 porce):

e 8 IZic salatovych brambor

e 12 IZic korenové zeleniny (mrkev, celer, petrzel)
e 2 dia nakladané okurky

1 vejce natvrdo (pouze bilky)

e 2 |Zice majonézy (viz. Recept nahore)

e 1/2 Izicka nasekané cibule

e sdl, pepr

Jak na to:

1. Brambory poradné umyjte a dejte do hrnce se studenou vodou. Dobre osolte, pfivedte k varu a varte

asi 20 az 25 minut do zméknuti. V rendliku privedte k varu osolenou vodu, pridejte oloupanou zeleninu a
povarte asi 5 az 7 minut.

2. Uvaené brambory i zeleninu scedte a nechte chvili vychladnout. Brambory oloupejte a nakrajejte na
malé kosticky (asi 1 x 1 cm). Bilky (natvrdo uvarené) a okurky nakrajejte nadrobno.

3. 0o misy vlozte brambory, zeleninu, okurky, vejce a cibulku. Pridejte majonézu. Osolte, opeprete a velmi
opatrné promichejte, aby se brambory nepolamaly. Zakryjte félii, dejte do lednice a nechte odlezet.

4. pokud davate prednost odlehcenéjsi varianté bramborového salatu, mame pro vas pripraveny také
recept na bramborovy salat.



https://www.prodietix.cz/clanky/recepty/recepty-do-diety/bramborovy-salat

