Grilované kureci prso s jarnim
salatkem

21. 10. 2021

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

Snéhova nadilka je ta tam a my mame po dlouhé dobé chut na néco lehkého a
svéziho. VyzkousSejte recept na grilované kureci maso s jarnim salatkem a zalivkou
vinaigrette.

Co potrebujete:

150 g kureciho masa bez kize
1/4 1zicky sladké papriky

1/4 IZicky suseného Cesneku
sdl a pepr

oregano

IZice olivového oleje

e hrst baby spenatu

e hrst rukoly

* 3 rfedkvicky

* 4 cherry rajc¢atka

e 1/4 salatové okurky

 1/8 Cervené cibule

Zdlivka vinaigrette:

* 2 polévkové IZice olivového oleje

e 2 |ZiCky dijonské hofCice (neslazené)

e 4 |Zicky vinného octa

e 2 |ZiCky citronové stavy

e Cekankovy sirup (1 az 2 Izicky dle dietni faze) nebo ve vodé rozpusténa Stévie
* pepr mlety

e sul


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

Jak na to:

1. Vv misce smichame pepr, stl, sladkou papriku, oregano a suseny ¢esnek a olivovy oleje.
2. Kufeci prso lehce naklepeme a potrepeme korenici smési. Nechame putl hodiny v lednici.
3. Mezitim si pfipravime salat.

4. v salatové mise smichdme rukolu a Spenat, priddme na kolec¢ka nakrajené redkvicky, rozpdlena cherry
rajCata a na koleCka nakrajenou okurku. Nakonec posypeme na kolecka nakrajenou Cervenou cibuli.

5. ochutime vinaigrette zalivkou, kterou si pfipravime smichanim dijonské horcice, vinného octa,
citronové Stavy, Cekankového sirupu nebo stévie, pepre a soli. Pfipraveny salat prelijeme zalivkou.

6. salatsi pfipravime na talif a dozdobime nakrajenym kufecim prsem, které jsme si ogrilovali z kazdé
strany asi 5 minut.

7. Dobrou chut



