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Kureci spizy s avokadovym
dipem

26. 10. 2021

Recept vhodny pro: 2. faze, 3. faze

Kureci maso obsahuje vysoky obsah selenu a minimalni mnozstvi nasycenych tukd.
Avokado zas vitaminy A, B, C a E, fosfor, vapnik, horcik a draslik. Idealni kombinace
pro zdravou veceri ¢i obéd. Na 1 porci poc¢itdme 150 g masa a dip z pllky avokada.

Co potiebujete (2 porce):

* 300 g kureciho masa bez kize
o 1 ks rajce

1 ks bilé papriky

e 1 ks cuketa

100 g Zampion(

» 1 avokado

e sl a pepr

1 IZicka susené cibule

1 [Zicka suseného cesneku

e rozmaryn

« 2 IZice panenského olivového oleje

Jak na to:

1. Kureci maso omyjeme a nakrajime na zhruba stejné velké kostky. Nasledné omyjeme cuketu, papriku,
rajCe a ocistime zampiony.

2. vée nakrajime na pfriblizné stejné kousky jako kureci maso.


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

3. VSechny ingredience dame do jedné misky a zakdpneme olivovym olejem. Pfidame rozmaryn a podle
chuti osolime a opeprime.

4. Pfipravenou masovou smés se zeleninou napichujeme na Spejle, stfidavé kureci maso, rajce, zampiony,
paprika a cuketa, dokud celou smés nespotrebujeme.

5. Plech, na kterém budeme Spizy péct vyloZime pecicim papirem a predehrejeme troubu na 180 °C.
6. Spizy vyskldddme na plech a pe¢eme zhruba 25-30 minut.
7. Mezitim, co peCeme Spizy, pfipravime avokadovy dip.

8. Avokado vydlabeme a pomoci vidlicky nebo mixéru ho rozmixujeme na kasi. Pfidéme suseny Cesnek a
cibuli a podle chuti osolime a opepfime.

9. Aby si avokado zachovalo svou zelenou barvu, mizeme ho zakdpnout par kapkami citronové stavy.
Upecené kureci maso pak namacime v dipu.

Nas TIP: Jako prilohu mizeme podévat napriklad i zelny salat s koprem.



https://www.prodietix.cz/clanky/recepty/recepty-do-diety/recepty-prvni-faze/zelny-salat-s-koprem

