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VyzkousSejte novy jarni recept na Stavnata kureci prsa marinovana v podmasli
se zdravou polentou a Cerstvym Spenatem.


https://www.vimcojim.cz/magazin/recepty/
https://www.vimcojim.cz/magazin/recepty/Recept:-Kureci-prsa-na-podmasli-s-polentou-a-spenatem__s10007x9698.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/recepty/Recept:-Kureci-prsa-na-podmasli-s-polentou-a-spenatem__s10007x9698.html

Podmasli nejen na marinadu

Podmasli je mlécny zakysany vyrobek, ktery vznika jako druhotny produkt
pri vyrobé masla. Ma nizky obsah tuku a je tak vhodné ke kazdodenni
konzumaci i pfi redukéni dieté. Podmasli je rovnéz vyznamnym zdrojem
kvalitnich bilkovin, vapniku a probiotickych kultur. Skvéle zasyti,
osvézi a jesté ma priznivy vliv na nase kosti a strevni mikrofldru.



Podmasli je lahodné jen tak, nebo komu vadi mirné kyselad chut, tak podmasli
rozmixujte se sladSim ovocem nebo pridejte na zvlacnéni do tésta na
moucniky. Podmasli se také hodi na pripravu marinady pro kureci prsa, ktera
byvaji diky nizkému obsahu tuku sussi a ¢im déle nechate maso v podmasli
nalozené, tim kieh¢i a Stavnatéjsi maso ve vysledku bude. Takto pfipravena
kureci prsa jsou vyborna s ¢erstvym Spenatem na ¢esneku a polentovou kasi.

RECEPT: KURECI PRSA NA PODMASLI S
POLENTOU A SPENATEM

Recept prosel hodnocenim, odpovida kritériim programu a byl
certifikovan logem Vim, co jim



Suroviny na 1 porci:

Maso kureci - prsa 150 g
Polenta 80 g

Podmasli 0,5% 180 g
Cesnek 10 g

Rozmaryn 3 g

Siul2g



Pepr2 g

Spenat cerstvy 200 g
Cibule jarni 50 g

Olej olivovy 10 g
Citronova stava 10 g

POSTUP:

Nejdrive si pfipravime marinddu na maso - 150 g podmasli smichame se
strouzkem drceného Cesneku, Spetkou soli, pepre, IZici citronové Stavy a
rozmarynem. Kureci prsa omyjeme, osusime, dame do zapékaci misky a
prelijieme marinadou a dame do lednice alespon na 2 hodiny (idealné pres noc)
marinovat. Poté i s marinadou pe¢eme v troubé na 200 °C cca 30-40 minut.
Mezitim si uvarime polentu dle navodu (doba varu zalezi na typu polenty) a na
zaver vmichame zbytek podmasli, aby meéla polenta krémovou konzistenci.
Druhy strouzek Cesneku a jarni cibulku pokrajime a na oleji kratce orestujeme.
Pak pridame cCerstvy Spenat, ktery stali restovat jen par minut. Vse jesté
osolime a opepfime dle chuti.

Nutri¢ni slozeni 1 porce:

energie 689 kcal
bilkoviny 54 g




sacharidy 86 g
Z toho cukry 11 g
tuky 15¢g
SFA 39
TFA 0g
vldknina 9g
sodik 1g
pridany cukr 0g
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