PecCeny pstruh s cerstvymi
bylinkami a bramborem

22.10. 2021

Recept je vhodny pro: 3. faze

Drzite dietu, ale radi byste pripravili chutnou vecefi pro celou rodinu nebo navstévu?
Perfektnim reSenim pro vas bude recept na pstruha peceného v jednom pekaci s
Cerstvymi bylinkami a bramborami. Pfiprava trva par minut a pochutna si na ném
kazdy. Jedna se o "normalni jidlo". Varianta s bramborem je vhodna od treti faze
diety. Bez brambor si mlzete pstruha doprat jiz od druhé faze diety.

Co potrebujete (4 porce):

e 8 Izic syrovych brambor

e sul

* pepr

* 600 g pstruha

e 1/2 citronu

e 2 |Zice olivového oleje

e 2 snitky cerstvého tymianu
e 1 hrst Cerstvé petrzelky

Jak na to:

1. Brambory ocCistime a nakrajime na kostky. Potfeme IZici olivového oleje, opepfime a osolime.

2. Celého pstruha omyjeme a osolime. Dovnitf vlozime snitky tymianu a potfeme druhou IZici oleje.
Vlozime k bramboram na pekac a poklademe platky citronu.


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

3. Viozime do trouby predehraté na 180 °C a peCeme 25 minut.

4. na talit servirujeme brambor a na né&j platek pstruha. Ozdobime petrzelkou. Jedna porce odpovida
dvéma Izicim brambor a 150 g pstruha.

5. Dobrou chut!

N&as TIP: Pokud jste teprve v druhé fazi diety, dejte si pouze pstruha s povolenou zeleninou.



