Ratatouillle

3.11. 2021

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

Francouzska klasika v podani tohoto ratatouille se mdze podavat jako priloha k
normalnim jidlim, ale i samotné.

Co potrebujete (1 porce):

e 1 rajce

e 1 paprika (Zluta nebo Cervena)
e 50 - 100 g cukety

e 50-100 g lilku

2 IZice olivového oleje

e tymian

rozmaryn

spetka suseného cesneku

sal

* pepr

Jak na to:

Tento recept spociva v postupném opeceni vsech surovin tak, aby nakonec byly stejné upravené. Hlavni
ingredience by mely byt zastoupeny vSechny ve stejném mnozstvi, upravte tedy jejich vahu dle vahy
rajCete pfipadné papriky.

1. RajCata, papriku, lilek i cuketu nakrajejte vsechny na pfriblizné stejné velké kostky.

2. Na rozeh¥atou panev s neprilnavym povrchem nalijte IZici olivového oleje a nejprve opecte lilek, ten ma
trosku tuzsi konzistenci, proto panev na chvili pfiklopte a mirné poduste.

3. Poté panve vyjméte a dejte do hrnce stranou.


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

4. oo panve doplite dalsi olej a opecte na ném papriku, po opeceni pridejte k lilku. Stejné postupujte i s
cuketou.

5. Jako posledni dame do péanve raj¢e (mUZete jej predem oloupat sparenim v horké vodé), raj¢e podusime
a ochutime susenym cesnekem.

6. Nakonec do hrnce pridame i podusené rajce, nasekany rozmarym a tymian a osolime a opeprime.

7. ve spole¢né prohrejeme a mizeme podavat.



