Svatomartinska husa s
variantou keto knedliku

10. 11. 2021

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

Svaty Martin je tu a mozna ho potkame na bilém koni. K tomuto svatku
neodmyslitelné patfi husa s knedlikem, kdy jsme pro vas v tento svatecni den
pripravili recept na vhodnou variantu i do diety.

Pro jednu porci normélniho proteinového jidla v dieté (od 2. faze) konzumujeme 75 g libového husiho masa s polovinu porce knedliku.
v .
Co potrebujete:
,l
Husa a zeli:

* husa (pro servirovani vybereme libovolnou ¢ast husy zbavenou vrstvy tuku a kize)
e 200 g jablek (od 3. faze diety)

e 2 |Zice oleje

e hldvka cerveného zeli

e 150 ml vody

e 3 |Zice vinného octa

e 2 IZicky Cekankového sirupu

* pepr

e sdl

e kmin

Jak na to:

1. Hususi nasolte, okminujte a do pekace vlozte nakrajena jablka.

2. pied pecenim podlijte vodou a 2 I1Zicemi oleje a dejte péct do trouby rozehraté na 120 °C.


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

3. pette podle potfeby 2 az 2,5 hodiny. Maso musi jit po upeceni Uplné od kosti.

4. Zeli nakrouhdme najemno a vloZime do misy, pridéame stl a zeli poradné promackame, aby se sl
dostala vSude.

5. smichanim se soli docilime, Ze zeli zmékne a pusti vodu.
6. Dame do lednice na 2 hodiny odlezet.

7. poté si pripravime zalivku ze 150 ml vody, 2 IZi¢ek ¢ekankového sirupu, priblizné 3 Izic vinného octa a
pepre.

8. Pripravenou zalivkou salat prolijeme a zamichame.

Prodietix proteinovy knedlik (2 porce):

* 1 baleni Prodietix omeleta
e 1 vysSlehany bilek

1/3 IZicky jedlé sody

sal

snitka paZzitky

1 IZicka oleje

Jak na to:

1. obsah s&¢ku Prodietix omeleta s bylinkami smichame s vodou, soli a nadrobno pokrajenou pazitkou
tak, aby vznikla hustSi hmota, do které zapracujeme vyslehany bilek.

2. Pripravime si hrnecek, ktery lehce vymazeme rostlinnym olejem a smés do né&j vpravime.

3. Nasledn& ho viozime do lazné s vodou a vafime do doby, nez se obsah neproméni na pevnou hmotu.

Knedlik z psyllia (2 porce):

e 2 vejce

3 [Zicky psyllia

e 2 [ZiCky oleje

e sdl

e 1/3 IZicky jedlé sody


https://www.prodietix.cz/produkty/slim/proteinove-palacinky-omele/proteinove-omelety

Jak na to:

1. Do hrne¢ku dame vSechny ingredience a smés dikladné vyslehame Slehacem nebo vidli¢kou.

2. Vzniklou hmotu peCeme v predehraté troubé 15 az 20 minut. Jako alternativu Ize vyuZzit mikrovinnou
troubu s ohfevem na 1 minutu pfi plném vykonu.



