Zeleny salat so sparglou a
vajcom

27.10. 2021
Salat je vhodny pre: 1. faza, 2. faza, 3. faza

ingrediencie na 1 porciu

e 2 bielky pre 1. fazu (2 vajcia pre 2. a 3. fazu)
¢ 100 g zelenej Spargle
* stévia

e hrst rukoly

e hrst Spenatu

* hrst polného Salatu

e 30 g péru

e citrénova stava

e olivovy olej

e sol

e Cierne korenie

postup pripravy

Vajce mbZzete pripravit bud na strateno alebo natvrdo. Stratené vajce sa pripravi nasledovne: do kastrélika
dajte varit vodu a pridajte lyZicu octu. Vajce vyklopnite do misky alebo naberacky, v kastréliku vytvorte
lyZicou vir a ked' sa trochu ustali, vlejte vajce do stredu viru. Varte 3 minaty. Potom rovnakym spésobom
pripravte druhé vajce. Pokial budete Salat pripravovat len s bielkami, nalejte ich do vriacej vody s trochou
octu a nechdme miernym varom varit 3 minuty.

Z umytej $pargle odrezeme spodok stoniek a spodn( tretinu stoniek oltpeme. Sparglu nechdme povarit vo
vode s lyZi¢kou soli a trochou stévie asi tri mindty. Nemala by byt uvarena do makka, iba na skus.

Rukolu, Spenat, polny salat oplachneme a nechdme odkvapkat. Zelené listy zbavime tuhsich stoniek.
Pér olistime a narezeme na silnejsie kole¢ka alebo pozdizne na rezanceky.

Na tanier rozlozime listy Salatov, pér, Sparglu a vajce a pokvapkdme cerstvou citrénovou Stavou a olivovym



olejom.



