26. 10. 2021
Recept je vhodny pro: 3. faza
ingrediencie na 6 - 8 porcii

* 750 g chudého hovadzieho masa

e cibule

e 300 g zeleru

e 250 g hlavkovej kapusty

e 200 g mrkvy

» 200 g petrzlenu

e 200 g Cervenej repy

e 150 g zemiakov

e 2 lyzice rajCinového pretlaku (bez cukru a Skrobu)
e lyzice za studena lisovaného slnecnicového oleja
* 3 bobkové listy

8 guli¢iek nového korenia

¢ 10 gulic¢iek Cierneho korenia

e sol

e Cierne korenie

e 2,51 vody

postup pripravy

Ako prvé si pripravime vyvar ako zaklad polievky a zaroven uvarime maso. Do hrnca s vodou pridame
maso, celd neollUpanu cibulu, bobkovy list, nové korenie, celé Cierne korenie, 100 g zeleru, 100 g mrkvy a
100 g petrzlenu. Privedieme do varu, potom trochu osolime a varime na miernom ohni cca 2 hodiny alebo
pokym maso nezmakne.

Pokym sa pripravi vyvar, je ¢as na cviklu. TG umyjeme a cell neollpant vlozime do hrnca s vodou a tiez
privedieme k varu. Varime do zmaknutia. Cas varenia je zavisly na jej velkosti, spravidla 1 - 1,5 hodiny.

Medzitym, kym sa uvari vyvar a cvikla, nakrajame zeler, mrkvu, petrzlen a zemiaky na rovnako velké kocky
a nastrihame kapustu.



Po uvareni vyvar scedime a maso uloZime na teplé miesto. Repu nechdme chvilku vychladnuit, olipeme a
nakrajame na kocky.

V kastréle rozohrejeme olej a nakrajanud zeleninu (okrem cvikly) na nom orestujeme, potom pridame
raj¢inovy pretlak a nechdme prehriat. VSetko zalejeme pripravenym vyvarom a spolo¢ne povarime kym nie
je zelenina dobra pod zub (cca 10 - 15 minut). Na zaver pridame pripravenu repu.

Pokial chceme jedlo jest ako "normalne" jedlo, jednu porciu skonzumujeme, tak 2 - 3 naberacky polievky a
100 g uvareného masa. Spolujediacim, ktori diétu nedrzia, nakrajame maso do polievky a navrch mozeme
pridat za lyZicu smotany.

Polievku si mézete dat tiez ako predkrm - bez masa - v ramci povolenej zeleniny. V tomto pripade po nej
moze nasledovat "normalne" jedlo, nie vSak uz so sacharidovou prilohou (vid tabulka sacharidovych priloh
pre 3. fazu), ale napriklad s cuketovymi rezancami alebo tekvicovym pyré.



http://www.prodietix.cz/o-proteinove-diete#3-faze
https://www.prodietix.sk/clanky/recepty/recepty-na-proteinove-jedla/recepty-prva-faza/cuketove-rezance
https://www.prodietix.sk/clanky/recepty/recepty-na-proteinove-jedla/recepty-druha-faza/tekvicove-pyre

