Stédrovecerni vecere: Kureci
rizek v sezamoveé kruste

22, 12. 2022

Recept je vhodny pro: 3. faze

Stédrovecerni veefe nemusi byt nutné zajeta klasika v podobé kapra, fizkd a
bramborového salatu s majonézou. Zkuste treba tenhle lowcarb "kurizek" v
sezamové krusté s lehkym bramborovym salatem.

Co potiebujete (2 porce):
Rizek:

300 g kurecich, nebo kritich prsou

* 50 g namletych mandli (pfipadné Ize pouZzit i mandlovou mouku)
1 polévkova IZice loupaného bilého sezamu

1 polévkova IzZice loupaného cerného sezamu

* 50 g bilého jogurtu

e kiira z ¥ bio citronu

1 polévkova IZice olivového oleje

1 malé vejce

utfeny strouzek cesneku

sdl a pepr

Jak na to:
1. Predehrejte troubu na 185 - 190°C a pfipravte si plech vylozeny pecicim papirem.

2. Kureci prsa omyjte, oCistéte, nakrajejte na mensi kusy a osolte a opeprete.


https://www.prodietix.cz/treti-faze-keto-diety

3. 0o misy nasypte mleté mandle, oba sezamy a klru z citronu a promichejte.
4. ve druhé misce smichejte jogurt, vejce, olej a Cesnek a promichejte.

5. kureci fizky dejte nejprve do smési z jogurtu, z obou stran potrete a pak obalte v pfipravené
strouhance.

6. Pecte ve vyhraté troubé 25 - 35 minut na 185 - 190 °C.

7. ro upeceni ihned podavejte, aby byl fizeCek pékné kfupavy.

Lehky bramborovy salat se Spenatem:

* 4 mensi salatové brambory

e 2 hrsti Cerstvého baby Spenatu

e 1 kus mensi Cervené cibule

e 2 |Zice bilého vinného octa

e 100 ml vyvaru (nejlépe hovéziho)

e 2 |Zice za studena lisovaného oleje (nejlépe slunecnicovy)
1 polévkova IZice nakrajené paZitky na drobno

e 50l a pepr

Jak na to:

1. Brambory uvarte ve slupce. Nechte je jen trochu vychladnout a oloupejte.
2. Jesté hodné teplé brambory nakrajejte na kolecka.
3. Dejte do misy a pridejte cibuli pokrajenou na jemna kolecka.

4. Brambory s cibuli zalijte dle chuti octem a olejem. Pridejte horky vyvar. Brambory musi byt stale teplé,
aby se do nich vSechny tekutiny poradné vsakly.

5. Pridejte hrst baby Spenatu a Cerstvé namlety pepr a sll. VSe dobre promichejte, pripadné doladte
chuté.

6. pied podavanim pridejte jesté hrst baby Spenatu jako ozdobu.



