DETOXJEDLOM

online program

TEPLY CUKETOVY SALAT S BELUGOU

PRiPRAVA CAS VARENIA

5 min 15 min

BEZ LEPKU

dno

INGREDIENCIE

150 g cukety nakrdjanej
na tenké kolieska

1/3 Zltej papriky

1 PL oleja

1/4 CL soli

mleté Cierne korenie
suSend bazalka

asi 100 g uvarenej SoSovice zo
vCera

hist Cerstvych Saldtovych listov
(napr. baby Spenat)

trochu umeoctu alebo
balsamikovej redukcie a/alebo
citrénového oleja

POSTUP

1. Cuketu nakrdjame na tenké
pladtky (neSupeme), papriku na
asi 0,5 cm Siroké pruzky.

2. Olej a sol ddme na panvicku.
Ak je olej hordci, prihodime
cuketu a asi pol minuty zlahka
mieSame.

3. Potom k nej priddme papriku a
okorenime Ciernym korenim a
suSenou bazalkou. Restujeme asi
4 - 5 minuat, kym zelenina nechyti
farbu.

4. K teplej zelenine priddme
dobre odkvapkani SoSovicu,
ktord sme pred tym zmieSali s
troSkou umeoctu a prehrejeme

ju.

5. Na tanieri primieSame Cerstvé
listky baby Spendtu alebo iného
Saldtu. MéZeme tiez pokvapkat
balzamikovou redukciou alebo
citrénovym olejom.

6. Ak chcete ziskat sytejSie
jedlo, pridajte si k Salatu zvySky
nejakej obilniny (quinou zo vCera

alebo nahy ovos).




