PecCena treska s teplou
zeleninou

26. 10. 2021

Recept vhodny pro: 2. faze, 3. faze

Treska ma vysoky obsah bilkovin a nizky obsah tuku. Rybi maso navic obsahuje

zdravi prospésné latky jako sodik, draslik a horcik. Obohatte svij jidelni¢ek o novy

recept.
Co potiebujete (2 porce):

e 300 g tresky

1 mensi lilek

1 mensi cuketa

1 rajce

2 IZice panenského olivového oleje
sdl a pepr

e tymian

Jak na to:

1. Tresku peclivé ocistime a osusime.

2. Na pfipraveny plech vystlany pecicim papirem vyskladame filety, potfeme kapkou olivového oleje,
osolime, opepfime a pfidame tymian.

3. Rybu pec¢eme ve vyhraté troubé na 180 °C priblizné 15 - 20 minut.

4. Lilky nakrajime na silngjsi kolecka, posolime a nechame chvilku ,vypotit“, pak dikladné odsajeme


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

vyparenou tekutinu.
5. Cukety i rajcata krajime také na zhruba stejné silna kolecka.
6. Na vyhraté panvi vytrené olivovym olejem opékame lilek, pak cuketu a nakonec rajcata.

7 . Takto pfipravené suroviny rozdélime do dvou porci.



