Kureci roladda s parmazénem
a spenatem

21. 10. 2021

Recept je vhodny pro: 2. faze, 3. faze

Dieta neni prekazkou, abyste se s rodinou sesli u slavnostniho obéda! Oslavte
velikonoce skvélou kureci roladou se Spenatem a parmazanem!

Co potrebujete (4 porce):

 1/2 bilé cibule

e 2 strouzky Cesneku

* 1 IZice olivového oleje

e 200 g baby spenatu

e 50 ml vody

e 500 g kurecich prsou

¢ 50 g kvalitni susené Sunky (min 95% masa)

30 g strouhaného parmazanu

e 300 ml kureciho vyvaru z povoleného masa a zeleniny
* sUl a Cerstvé namlety pepr

Jak na to:

1. Nejdrive si rozehrejeme troubu na 190°C. Cibuli a ¢esnek nakrajime najemno a orestujeme na olivovém
oleji, dokud nezezlatnou. Pridame Spenat, stl, pepr a podlijeme vodou. Smés varime asi dvé minuty.

2. Pripravime si dva 80 cm platy alobalu a polozime pres sebe, aby byla plocha pro rolddu co nejvétsi. Do

jeho stredni ¢asti vodorovné rozprostfeme natenko rozklepana kureci prsa do souvislé vrstvy. Maso osolime
a opeprime.


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

3. Na polovinu masa rozprostfeme Spenatovou smeés z panvicky, poklademe platky sunky a vSe posypeme

parmazanem. Maso zarolujeme a obalime alobalem. Roladu poté svazeme, aby se pfi peceni nerozpadla.
Vlozime do zapékaci misy a podlijeme pripravenym vyvarem. PeCeme hodinu na 190 °C a poté sejmeme
alobal a dopékame jesté 20 minut na 230 °C, odkud nebude krasné zlatava.

4. Mizeme ihned podavat.

Jak Kureci roladu s parmazanem a Spenatem jist?

Tento recept si miZete doprat uz od druhé faze diety jako normaini jidlo.

2. faze:

Jako "normalni jidlo" nejvyse jednou denné. Jako prilohu zvolte salat z povolené zeleniny.
3.faze:

S varenym bramborem.



