Vyvar je zaklad!

26. 10. 2021

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

Védéli jste, ze Prodietix polévky a omelety je mozné vylepsit tak, ze jako zaklad
pouZijete...

Co potrebujete (1,5 I):

« skelet z jednoho kurete (Ize i z upe¢eného) zbaveného kiiZe, masa a tuku
» 1 cibule

« pul celeru bulvy

« polovina pdrku

4 rapky rapikatého celeru

» jakékoliv dalsi zbytky povolené zeleniny (kostal z brokolice nebo kvétaku)
e hrst listd libecku

» 1 bobkovy list

5 kulicek nového koreni

* 8 kulicek pepre

o sUl

Jak na to:
1. Do hrnce nalejeme 2 litry studené vody.

2. Postupné vlozime omytou cibuli i se slupkou a ostatni omytou zeleninu. Pokud méte radi vyraznou chut
zeleniny ve vyvaru, nakrajime ji na mensi kousky. Cim mensi kousky, tim bude chut zeleniny vyrazngjsi.

3. pidame také vsechny uvedené bylinky a pfivedeme k varu.


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

4. poté do hrnce viozime kufeci skelet a jak jiz bylo uvedeno, mdzeme pouZit i skelet z pe¢eného kurete.
5. Mirné& osolime.

6. varime na mimém ohni nejméné 1,5 hodiny.

7 . po uvareni slejeme do Cistého hrnce.

8. Pokud tvofi vyvar hodné mastnych ok na hladiné, schladime ho a srazenou mastnotu z povrchu
posbirame.

Nas TIP: Tento zakladni vyvar mizeme pouzit jak pro pripravu proteinovych jidel, tak jako zaklad pro
pfipravu zeleninovych jidel. Skvéle se napfiklad hodi na jakoukoliv zeleninovou polévku, kterou pfipravime
pouze vloZzenim nakrajené povolené zeleniny do vyvaru.



