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Kureci prsa v rajcatove
marinade s chilli a
bulgurovym salatem s
matou
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Uzijte si kazdé kousnuti. A to bez vycitek! Pfedstavujeme vyborny recept z
nové edice Jime zdraveé - grilovaci special.
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Jdou zdravy zZivotni styl a grilovani vibec k



sobe?

Jak grilovat zdravé? S novou publikaci z edice Jime zdravé - grilovaci
special. Je to snadné! Grilovaci special pfinasi 65 receptu, diky kterym u
grilu zazari opravdu kazdy. Oblibené hity grilovaCek jsou upravené tak, abyste
se nemuseli obavat, ze pres |éto priberete. Trik spociva ve vybéru ingredienci a
spravném mnozstvi.

Ingredience: 4 porce

maso a marinada

kureci prsa 600 g
krajend rajcata z konzervy 80g
2 Izice rajCatového protlaku 30g
1zice medu 30 g
1zicka drceného rimského kminu 2g
1zicka suSeného oregana 2g
1zicka suseného tymianu lg
1zice kapart nakrajenych najemno 15¢g
2 strouzky Cesneku nastrouhaného najemno 6g
Y, 1iCky chilli koreni - muzete vynechat 05¢g
bulgurovy salat

bulgur v suchém stavu 160 g

cherry rajcatka nakrajend na ctvrtky 150 g
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okurka hadovka nakrajenda na ctvrtky 150 g

cervena cibule nakrajend na tenké platky 100 g
cerné olivy nakrajemné najemno 50 g
klra a Stdva z 1 citronu 1g,20g
2 1zice jable¢ného/vinného octa 30 g
cerstva nat petrzele hladkolisté nasekana najemno 8¢
cerstva mata nasekand nahrubo 5g
stl 2g
pepr lg
Postup

1. Nejprve si pfipravte vétsi uzaviratelnou nadobu a vyssi nadobu na
mixovani.

2. Do mixovaci nadoby vlozte rajcata z konzervy, 1 IZici medu, pepf, fimsky
kmin, oregano, tymian, kapary, Cesnek, chilli a rajCatovy protlak a vSe
pomoci tyCového mixéru rozmixujte dohladka.

3. Poté si pripravte kureci prsa: Ocistéte je, lehce naklepejte palickou na
maso, vlozte do nachystané uzaviratelné nadoby a zalijte pripravenou
marinadou.

4. Marinadu do masa pomoci rukou vmasirujte, nadobu uzavrete, dejte do
lednice a nechte maso marinovat alespon 2 hodiny.



Mezitim si pripravte bulgurovy salat:

1.

Bulgur uvarte dle instrukci na obalu a po uvareni jej scedte a zchladte
studenou vodou.

. Nasledné si nachystejte vétsi misu. Dejte do ni cherry rajcatka, okurku,

cibuli, bulgur, olivy, citronovou klru a stavu, sdl, pepf, 1 IZici medu a
jablecny ocet a vSe promichejte.

. Pokud tento salat délate s predstihem, prikryjte ho potravinovou félii a

vlozte do lednice.

Jakmile bude kureci maso namarinované, rozpalte si gril.

Poté na néj polozte kureci prsa a zprudka je grilujte 6-7 minut z kazdé
strany. Nasledné maso presunte na okrajovou cast grilu, kde neni zar
intenzivni, a dopékejte 4-5 minut.

. Nakonec z lednice vyjméte pfipraveny salat, pridejte petrzelovou nat a

matu a podavejte spolecné s ogrilovanym masem.

vyzivoveé udaje na porci na 100g celkem kritéria Vim, co jim
4 porce

energetickd hodnota (kcal) kcal 377 96 1506 350-550 kcal/porci
bilkoviny g 37 9 146

sacharidy g
z toho cukry g 12 3 48
g

tuky

46 12 185

6,4 1,6 25

Z toho - - -



nasycené mastné kyseliny (SFA) ¢ 1,3 0,3 5 <2g/100g

transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0 <0,15g/100 g
vladknina g 10 2,5 39 =1,4/100g
sul g 2,1 0,6 86 =0,875/100¢g
pridany cukr g 6 2 25
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