Vianoéné keto menu:
Zemiakovy salat

21. 10. 2021

Recept je vhodny pre: 3. faza

Ponukame dalSi recept zo série vianocnych keto receptov. Pochutnajte si na
tradicnom zemiakovom Salate bez vycitiek!

Pre tento recept si najskor pripravte majonézu. Do Salatu nasledne pouzijete len je;
Cast.

Majonéza

Co potrebujete:

e 1 ZItok (vajca z prevereného zdroja)

e 1/2 lyZicky dijonskej horcice

e 1/4 lyZicky soli

e 1/2 lyZice citronovej stavy

* 40 ml panenského olivového oleja

e 100 ml arasidového alebo sInecnicového oleja

Ako na to:
1. vistite sa, ze vSetky prisady maju izbovu teplotu, inak hrozi, Ze sa majonéza zrazi.

2. V mise pomocou metly §lahajte Zitka, horicu, osolte a okorefite. Zadlahajte citrénovi stavu. Zmiesajte
oba oleje a pridavajte ich za staleho $lahania do Zitkovej zmesi - najskdr po kvapkach. Dalsie dajte vzdy,
ked sa predchdadzajica kvapka vstrebe. Akonahle za¢ne zmes hustnit, mézete zacat olej prilievat "tenkym
pramienkom". Ked'sa vstrebe vSetok olej, ochutnajte a pripadne dochutte.


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

Salat

V priebehu proteinovej diéty je povolena iba jedna porcia zemiakového Salatu
denne.

Co potrebujete (4 porcie):

* 8 lyZic salatovych zemiakov

12 lyZic koreriovej zeleniny (mrkva, zeler, petrzlen)
e 2 dia nakladané uhorky

e 1 vajcia natvrdo (iba bielky)

e 2 lyZice majonézy (viz. Recept hore)

e 1/2 lyZicka nasekanej cibule

» sol, cierne korenie

Ako na to:

1. Zemiaky poriadne umyte a dajte do hrnca so studenou vodou. Dobre osolte, privedte do varu a varte

asi 20 az 25 minut do zmaknutia. V kastréliku privedte k varu osolend vodu, pridajte olUpanu zeleninu a
povarte asi 5 az 7 minut.

2. Uvarené zemiaky i zeleninu scedte a nechajte chvilu vychladndt. Zemiaky oSUpte a nakrdjajte na malé
kocky (asi 1 x 1 cm). Bielky (natvrdo uvarené) a uhorky nakrajajte nadrobno.

3. po misy vlozte zemiaky, zeleninu, uhorky, vajcia a cibulku. Pridajte majonézu. Osolte, okorente a velmi
opatrne premiesajte, aby sa zemiaky nepoldmali. Zakryte féliou, dajte do chladni¢ky a nechajte odlezat.

4. Ak davate prednost odlahcenejSej variante zemiakového Saldtu, mame pre vas pripraveny aj recept na
zemiakovy Salat.


https://www.prodietix.sk/clanky/recepty/recepty-na-proteinove-jedla/zemiakovy-salat

