Salat s hovadzim steakom

21. 10. 2021

Recept je vhodny pre: 2. faza, 3. faza

Mnohi z nas povazuju steak za niecCo hrieSne a do diéty Uplne nevhodné. Pravdou ale
je, ze chudé hovadzie maso obsahuje viac bielkovin a menej tuku ako napriklad také
kuracie stehno. Okrem toho, Ze je chutovo vynikajuci, je tiez zdrojom zinku, Zeleza a
vitaminu B12. Ak ho doplnite chutnym Salatom, je na svete zdrava keto vecera, na
ktor( sa vam budu zbiehat sliny. Recept je vhodny od druhej fazy diéty ako
,hormalne“ jedlo.

Co potrebujete (1 porcia):
Steak:

e 100 g chudého hovéadzieho médsa
2 lyZicky limetkovej Stavy

» 2 lyZi¢ky olivového oleja

e 1/2 lyZicky suseného cesnaku

e sol

e Cierne korenie

Salat:

e hrst rukoly

e uhorka

e 2 platky cibule
¢ 5 redkoviek

e 1/4 avokada

Ako na to:

1. Zmiesajte limetkovu Stavu, olej, cesnak, sol a korenie a poriadne premieSajte. Steak osuste papierovou


https://www.prodietix.sk/druha-faza-keto-diety
https://www.prodietix.sk/tretia-faza-keto-diety

utierkou a potom ddkladne namocte do marinady.

2. Maso nechajte nalozené aspon 4 hodiny v chladnicke a potom hodinu pred tepelnou Upravou v izbovej

teplote. Medzitym si pripravte Salat. ZmieSajte rukolu, na platky nakrajand uhorku, platky cibule a redkovky
a na kusky nakrajané avokado.

3. Vyberte maso z marinady, ale nevylievajte ju. Opekajte steak asi 5 minut z kazdej strany, aby zostal vo
vnutri ruzovy. Potom vyberte z panvice a nakrajajte na tenké platky.

4. v mise ho premiesajte so Salatom a pokvapkajte zvySnou marinadou.



