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Vyzkousejte oblibené pecené kure. Kucharky oceni vcelku rychlou pfipravu.
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Ingredience: 4 porce

Maso kureci celé bez kize 1200 g
Zeli kysané 900 g



Cibule

Kmin

Sal

Cukr

Mouka celozrnna
Noky bramborové

60 g

lg
409
40 g
600 g

Postup
1. Do vétsiho pekace dame okapané zeli smichané se soli a cukrem.
2. Posypeme na prouzky nakrajenou cibuli.
3. Kure osolime, okminujeme a dame na zeli.
4. Trosku podlijeme vodou a nechame dusit pod pokilici.
5. Chvilku pred dokoncenim odklopime poklici a nechame kure dopéct.
6. Kure vyjmeme a vypek zahustime celozrnnou moukou.
vyzivove udaje na porci na 100g celkem kritéria Vim, co jim
4 porce
energeticka hodnota (kcal) kcal 694 120 2777 400-700 kcal/porci
bilkoviny g 75 13,0 301
sacharidy g 71 12 282
z toho cukry g 13 2 52
tuky g 11 2 43

z toho - -



nasycené mastné kyseliny (SFA) g 2,8 0,5 11,2 =2g/100g

transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0 <0,15g/100 g

vladknina g 7,9 1,4 31,5 =1,2/100¢g

sul g 3,9 0,7 15,6 =0,875/100¢g
g

pridany cukr 0 0 0 =3g/100¢g

Recept prosel hodnocenim, odpovida kritériim programu a byl
certifikovan logem Vim, co jim (hl. jidlo).
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