Articoky s bylinkami

26. 10. 2021

Recept vhodny pre: 1. faza, 2. faza, 3. faza

ingrediencie na 2 porcie

2 vacsie articoky

200 ml vody

1 lyZica citrénovej stavy

1 lyZica za studena lisovaného oleja
1 lyzica suSeného cesnaku

sol

korenie

2 lyzice nasekanej petrzlenovej viate

postup pripravy

Najprv si pripravime artiCoky - z artiCcokov otrhame tvrdé zelené listy, az d6jdeme k listkom Zltym, ktoré su
makké a idu lahko pretrhnut v polovici. Odrezeme tvrdé Spicky artiCokov, orezeme stonku a articok
prerezeme pozdiZzne na pol. Pokial je v arti¢okov paperie a pichlavé mladé listky, musime ich vyrezat. Takto
ziskame makku a jedll Cast artiCokov, ktoré viozime do misy s vodou a citrénovou Stavou. Nechame 10
minut lGhovat vo vode, potom articoky vyberieme, nechdme odkvapkat a nakrdjame na platky.

Na panvici rozohrejeme lyZicu oleja, pridame platky artiCokov, ochutime susenym cesnakom a zhruba 5
minUt opekdme, obcas zamieSame. Podla chuti osolime a okorenime.

Prilejeme asi 40 ml vody s citrénom a priklopime. Znizime plamen platnicky a varime priblizne 12 minut.
Ze su arti¢oky hotové, spozndme tak, Ze je l'ahko prepichneme nozom.

Nakoniec vmieSame nasekanu petrzlenovu vhat a nechame eSte mindtu povarit, aby sme nechali vyparit
prebytocnl tekutinu.

Podavajte ako prilohu k Prodietix omeletam.


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

