“Vanoc¢ni keto menu:
Stedrovecerni polévka

22.10. 2021

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

Keto dieta neni zadnou prekazkou, abyste si vanocni svatky uzili, jak se patfi. V sérii
vanocnich receptld se dozvite, ze je mozné si pochutnat a pfitom jidla pripravit v
souladu s Prodietix dietnim programem. Jako prvni nabizime recept na Stedrovecerni
rybi polévku.

Co potrebujete (4 porce):

e 300 g cejna (vCetné skeletu)
¢ 100 g jikry (od treti faze)

e 5 ks nové koreni

2 ks bobkovy list

1 mrkev (od treti faze)

Y5 ks cibule

Y5 ks Salotka

Y5 ks celeru

1 ks petrzele (od treti faze)
1 spetka muskatovy ofisek
2 IZice oleje

1 IZice slunecnicového oleje
e sil

e pepr mlety

Jak na to:

1. Do kastrolu viozime rybi skelety, hlavy a vSechny odrezky. Pfridame Cerny pepf, nové koreni, bobkovy
list, mrkev, cibuli, celer a koren petrzele. Zalijeme studenou vodou, osolime.


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

2. Jakmile polévka zacne vafrit, sebereme pénu a 20 minut pomalu varime na mirném ohni. Poté vyvar
precedime.

3. Na oleji orestujeme Salotku nasekanou najemno.

4. Cerstvou mrkev a kousek korene petrzele nastrouhdame a pfihodime do hrnce. Zalijeme Cirym rybim
vyvarem, promichame a ochutime Spetkou muskatového orisku.

5. Do polévky pridame jikry (od tieti faze).

6. Dobrou chut



