Salat z fazolovych luskU

25. 10. 2021

Recept je vhodny pro: 1. faze, 2. faze, 3. faze

Zelené fazolky obsahuji spoustu vitaminu C, kyseliny listové a vlakniny. Jsou také
dobrym pomocnikem pfi regulaci travicich proces(, tak dejte fazolkam zelenou.

Co potrebujete (2 porce):

* 0,5 kg mladych fazolovych luskd

e cca llvody

e 2 |Zice suSeného Cesneku

e 2 |Zice suSené cibule

e 1 IZice vinného octa

e 2 |Zice panenského olivového oleje
* petrzelova nat

* pepr

e sl

Jak na to:

1. Fazolové lusky ocistime, zbavime vldken, omyjeme, prekrajime na mensi kousky, vlozime do vrouci
osolené vody a vafime do mékka.

2. Uvarené lusky scedime a proplachneme ledovou vodou, aby zanechali svézi zelenou barvu.
3. V menéi misce si pfipravime zalivku.

4. smichdme nékolik Izic vody s vinnym octem, olivovym olejem, soli, peprfem, susenou cibuli a susenym
cesnekem a nasledné zalijeme prfipravené fazolové lusky.


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

5. Pomoci dvou vidlicek opatrné cely salat promichame tak, abychom lusky nepolamali.
6. Nakonec maizeme ozdobit nasekanou petrzelovou nati.

7 . Podévame samostatné jako zeleninovy salat k proteinovym jidldm od 1. faze nebo jako priloha k
normalnim jidldm od 2. faze.



