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Suroviny

Porce: 4

. Cocka 200 g

- Vareny bilek 2 ks

- Cibule 1 ks

- Mrkev 1 ks

- Olivovy olej 2 1zice

- Porek 1 ks

- Sterilovana kapie 1 ks
- Ocet 1 ks

. Sul 1 Spetka

Doba pripravy: 35 min
Obtiznost: Snadné
Zpusob pripravy: Michani
Zemé: Ceska republika

Pocet porci: 4

Postup:

Uvarime ¢ocku tak akorat na skus, spis tvrdsi. Slijeme vodu a pridame najemno krajenou cibulku,
najemno strouhanou mens$i mrkev, priklopime pokliCkou a nechame sparit. Pak pridame sul, olivovy
olej, jemné nakrajeny pdrek, nakladanou kapii, bilek vareny natvrdo a dle chuti ocet.

Cockovy salét s bilkem nechdme pred podavanim vychladit a pak uZ si jen popiejeme dobrou chut.

Cocka (a lusténiny viibec) je na redukci vahy fajn, obsahuje minimalné tukdl, nizky glykemicky index,
spoustu vlakniny, na energii si musime dét tro$icku pozor, obsahuje vice sacharidu. Pred smichanim


http://www.senzarecepty.cz/recept/zdrava-strava/

surovin vSe zvazime, spocitame energii a pak uz si jen nandame tolik, aby ndm to vyslo treba na 500
k] ke svaciné nebo 1500 k] k obédu.



