21. 10. 2021

Recept je vhodny pre: 3. faza

Ramen je vydatny rezancovy vyvar pévodom z Japonska. Pretoze si vSak v
poslednych rokoch ziskal mnozstvo fanusikov aj v nasich koncinach, pripravili sme si
pre vas keto verziu tohto vyborného pokrmu. Je vhodny od tretej fazy diéty ako
chutny obed ¢i vecCera. Skusite ho aj vy?

Co potrebujete:

e 0,5 | hydinového vyvaru z povoleného mésa a zeleniny
e 1 jarna cibulka

* 3 lyZice mrkvy

e 1/4 lyZicky mletého zdzvoru

e 1/4 lyZicky mletého cesnaku

e 1 ks morské riasy Kombu

e 1/2 lyZice séjovej omacky

e 1 vajce

4 ks japonskej huby shitake

* 1 lyZica slnecCnicového oleja

e 1/2 balenie Prodietix ¢inskych rezancov
e 60 g varenych morcacich prs

» paZitka

* platok morskej riasy Nori

Ako na to:

1. Vyvar s na pruzky nakrajanou jarnou cibulkou, olUpanou a na kusy pokrajanou mrkvou, zazvorom,
cesnakom a riasou kombu privedieme k varu.


https://www.prodietix.sk/tretia-faza-keto-diety
https://www.prodietix.sk/cinske-rezance-balene-po-2-porciach-72120078
https://www.prodietix.sk/cinske-rezance-balene-po-2-porciach-72120078

2. Bez pokrievky varime asi hodinu. Kym nema vyvar asi 250-300 ml. Potom precedime a priddme séjovu
omacku.

3. Vajcia vlozime do vriacej vody a varime sedem minut, potom prudko schladime, oSUpeme a rozkrojime
napoly. Shitake kratko orestujeme na oleji.

4. scedime si rezance Shirataki a dokladne preplachneme. Potom vloZime do misky, navrch pridédme
nakrajané maso a prelejeme vyvarom. Vlozime vajcia, nasekanu pazitku a huby.



