Svatomartinska hus s
variantou keto knedli

10. 11. 2021

Ingrediencie (hus a kapusta):

* hus (pre servirovanie vyberieme chudu Cast husi zbavenu vrstvy tuku a koze)
200 g jabik (od 3. fazy diéty)

2 lyzice oleja

hlavka Cervenej kapusty

150 ml vody

3 lyzice vinneho octu

2 lyZicky Cakankového sirupu

korenie

e sol

rasca

Postup pripravy:
Hus si nasolte, okminujte a do pekaca vlozte nakrajané jablka.

Pred pecenim podlejte vodou a 2 lyZicami oleja a dajte piect do riry rozohriatej na 120 °C. Pecte podla
potreby 2 az 2,5 hodiny. Maso musi ist po upeceni Uplne od kosti.

Kapustu nastrihame najemno a vloZime do misy, priddme sol a kapustu poriadne pomackame, aby sa sol
dostala vSade. ZmieSanim so solou docielime, Ze kapusta zmakne a pusti vodu. Dame do chladnicky na 2
hodiny odlezat. Potom si pripravime zalievku zo 150 ml vody, 2 lyziCiek ¢akankového sirupu, priblizne 3
lyZic vinneho octu a korenia. Pripravenou zalievkou Salat prelejeme a zamieSame.

Ingrediencie pre dve porcie prilohy (Prodietix proteinova knedla):

1 balenie Prodietix omeleta
1 vySlahany bielok

1/3 lyzicky jedlej sédy

e sol



https://www.prodietix.sk/produkty/slim/proteinove-palacinky-a-omelety/proteinove-omelety

e pazitka
e 1 lyzicka oleja

Postup pripravy:

Obsah vrecka Prodietix omelety s bylinkami zmieSame s vodou, solou a nadrobno pokrajanou pazitkou tak,
aby vznikla hustejSia hmota, do ktorej zapracujeme vyslahany bielok. Pripravime si hrncek, ktory zlahka
vymazeme rastlinnym olejom a zmes do neho vpravime. Nasledne ho vlozime do kupela s vodou a varime
dovtedy, kym sa obsah nepremeni na pevnu hmotu.

Ingrediencie pre dve porcie prilohy (knedla z Psyllia):

e 2 vajcia

3 lyzicky psyllia

2 lyZi¢ky oleja

sol

1/3 lyzicky jedlej s6dy

Postup pripravy:
Do hrn¢eka dame vsetky ingrediencie a zmes dokladne vyslahame slahacom alebo vidlickou. Vzniknutu
hmotu pecieme v predhriatej rire 15 az 20 mindt. Ako alternativu je mozné vyuzit mikrovinnd rdru s

ohrevom na 1 minudtu pri plnom vykone.

Pre jednu porciu normalneho proteinového jedla v diéte (od 2. fazy) konzumujeme 75 g chudého husacieho
masa s polovicu porcie knedle.

Dobru chut!



