Stédrovelerni velere: Peceny

losos v oriskovo-bylinkove
Kruste

15. 12. 2021

Recept je vhodny pro: 3. faze

Patfi pro vas neodmyslitelné na Stédrovecerni tabuli ryba? Co vymenit smazeného
kapra za peceného lososa v ofisSkovo-bylinkové krusté. My jsme si tuto kombinaci
Uplné zamilovali

Co potrebujete:

e filé z lososa 2009

e 30 g mletych mandli

* 30 g mletych vilasskych orechd

* 40 g strouhaného parmazanu

e 2 |Zice nasekané petrzele

e 1 IZice Cerstvého rozmarynu nakrajeného najemno
e 2 |Zice nasekané bazalky

e 30 g rozpusténého masla

* sl a pepr

Jak na to:

1. Troubu predehrejte na 180 °C a plech vylozte pecicim papirem.

2. Filet lososa polozte na plech a pfipravte si bylinkovou krustu.


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

3. V misce smichejte mandle, vlasské ofechy, parmazan a nasekané bylinky.

4. Pridejte rozpusténé maslo, pdl I1Zicky soli a ¢tvrt pepre a dobre promichejte, aby se vsechny ingredience
propojily a obalily v masle.

5. Bylinkovou krustu navrstvéte na filet a viozte do trouby.

6. Nechte péct 12-15 minut, dokud nebude ryba propecena, ale snazte se ji zbyteCné nepresusit.

Nas TIP: K rybé se skvéle hodi tento lehky salatek, ktery si mizete doprat uz od 1. faze.

Celerovy salat:

e 300 g celeru (bulvy)

* 4 fapiky z rapikatého celeru

e 100 g redkvicek

e 4 hrsti Cerstvého salatu (polnicek, fimsky, spenat nebo jakykoliv jiny)
1 IZice dijonské horcice (neslazené)

1 IZice bilého vinného octa

1 IZice olivového oleje

1 IZice ¢ekankového sirupu

stava z 1/2 citronu

sdl a pepr

Jak na to:

1. celer nakrajime na stejné velké kostky a dame uvarit.

2. Po uvafeni scedime a nechédme vychladnout.

3. Mezitim nakrajime na malé kostiCky rapikaty celer a také najemno nakrajime redkvicky.
4. viechnu tuto nakrajenou zeleninu smichame.

5. v malé misce dobre promichame dijonskou hofr¢ici, ocet, olej, cekankovy sirup, stavu z citronu, sdl a
pepr.

6. zalivkou prelejeme zeleninu, zlehka promichame a nechame v lednici alespon 2 hodiny odlezet.

7 . A3 t8sné pred podavanim vmichame do salatu opatrné také omyté salatové listy.



