Teleci steak

26. 10. 2021

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

Teleci maso ma obsah tuku okolo 5% a zaroven je lehce stravitelné. To jsou hlavni
ddvody proc je zarazeno v potravinach vhodnych pro proteinovou dietu Prodietix.

Co potrebujete (1 porce):

100 g teleciho masa na steak (rosténec nebo kyta)

snitka rozmarynu

IZice za studena lisovaného slunecnicového nebo olivového oleje
e sil

* pepr

Jak na to:

1. Maso zbavte véech &lach a pripadné i zbytku tuku na okrajich.

2. Osolte, opeprete, potrete olejem a pridejte rozmaryn z obou stran masa (snitku rozdélte napdl, ale
neotrhdvejte jehlicky ze stonku).

3. Spolu s rozmarynem nechte v lednici odlezet - idealné pres noc nebo alespon 2 hodiny.
4. pal hodiny pred pfipravou maso vyjméte z lednice, v dobé pfipravy by mélo mit pokojovou teplotu.

5. Opecte zprudka jiz bez rozmarynu na panvi s kapkou oleje. PropeCenost zalezi na teploté masa pred

pecenim i na samotné tloustce masa. Pro stfedné propeceny steak o vysce asi 1,5 cm zvolte peceni
priblizne 2 minuty z kazdé strany.


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

6. ro vyjmuti z panve steak prikryjte a nechte par minut odpocinout.

Nas TIP: Ke steaku mUZete podavat zeleninu nebo napriklad dyrové pyré.

Od treti faze jej skvéle doplni dusena mrkev.


https://www.prodietix.cz/clanky/recepty/recepty-do-diety/recepty-druha-faze/dynove-pyre

