Salat z dusenych zampidnu

Obtiznost: /*

Cas pripravy: 15min , Cas vareni: 5min
Celkovy €as: 20min , Porce: 3

242 kalorii , 1 g cukra ,9 g tukid ,16 g
bilkovin

Autor: Jana Smidzi

Odkaz: https://srecepty.cz/salat-z-dusenych-

zampionu
Priprava Ingredience
Zampiény nasucho odistime, ale neloupeme.
Nakrajime na stfedné silné platky. . .,
,J . praty ) v 500 g zampionu
Proplachneme je studenou vodou a nechame v maslo
okapat. Na panvi si rozehfejeme maslo nebo /sl
olej, pfidame zampioény, osolime, opepfime a / bept
okminujeme drcenym kminem. Dusime 5 bep L
_ o ) , v drceny kmin
minut bez podlévani. Nechame vychladit. Pak / Ken
pfidame strouhany kfen (mnozstvi jak kdo ma / bilvioqurt
rad), zakapneme citrénovou $tavou a , Y109  vus
¥ citronova Stava

pfimichdme jogurt nebo smetanu. Znovu
dame vychladit. Podavame na listech salatu.

Kategorie
Tip k receptu

Mozn4 se vam bude zdat kombinace Zampiond, Obycejny den, Diabeticka, Celoro¢né, Finanéné

kienu a jogurtu nezvykla, ale salat je chutny a nenaroéné, Predkrm, Salat
osveézujici.
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