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Zdravy obed do krabicky s
trhanym masem a cizrnovym
humusem

URL clanku: magazin/recepty/Zdravy-obed-do-krabicky-s-trhanym-masem-a-
cizrnovym-humusem_s10007x20082.htm|

Pecena zelenina, grilované kure nebo trhané maso - to vSe Ize vyuzit, staci jen
dobrfe kombinovat ingredience. Chuté na sladké po jidle uspokoji kousek
Cerstvého ovoce. Recept pro nas pfipravila milovnice dobrého jidla a food
bloggerka Coolinarka.
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V Japonsku, odkud se tento moderni zplsob stravovani rozsifil do Evropy, se
takové obédy chystaji do prace, Skoly i jen tak na vylety... K typickym
japonskym obéddm patri ryze, kterd je vytvarovana do kuli¢ky ¢i jiného tvaru,
dale maso a zelenina.



= |dedlni je, kdyz si zvyknete odkladat extra porci jidla predem, a tim si
predem pripravit suroviny. Nakrajejte si dopredu zeleninu a uvarte maso.

Ingredience: 2 porce

1 kureci prsni rizek 120 g
1 1zice medu 10 g
1 strouzek Cesneku 5¢g
1 cm cerstvého zazvoru 5¢g
1 1zice s6jové omacky 10 g
Spetka pepre 1g
1 1zice slunecCnicového oleje 10 g
do krabicky

cizrnovy humus (kupovany) 100 g
okurka 100 g
mrkev 100 g
pita chleba 100 g

Postup

1. Nejprve si z medu, sojové omacky, oleje, nadrceného cesneku, chilli (pro
zajemce), pepre a nakrajeného zazvoru smichejte marinadu.

2. Kureci prsa omyjte a vlozte do vhodného litinového hrnce (pfipadné do
tzv. pomalého hrnce), lehce je podlijte vodou a prelijte pripravenou



marinadou. Neni tfeba je solit, slanost obstara sojova omacka.

3. Troubu predehrejte na 150 stupnd. Hrnec priklopte poklickou nebo
zakryjte alobalem a maso dejte péct na cca 120 minut. Asi po hodiné
kureci prsa obratte, je-li tfeba, v pribéhu peceni je lehce podijte vodou.

4. Uvarte si cizrnovy humus a nakrajejte zeleninu

5. Hotové maso natrhejte dvéma vidlickami a promichejte ho s vypekem.

6. Do krabicky dejte vychladlé trhané kureci maso. Pridejte na Ctvrtky
nakrajeny pita chleba, uvareny cizrnovy hummus a okurku a mrkev
nakrajené na hranolky.

Tip: domaci cizrnovy humus podle Coolinarky

= 1 konzerva cizrny, 1/2 strouzku Cesneku, 2 Izicky sezamové pasty tahini, 1
|IZicka citronové Stavy, Spetka mletého rimského kminu, olivovy olej, sl

= Cizrnu slijte a dejte do mixéru, pridejte tahini pastu, cesnek, fimsky kmin,
stavu z citrénu, asi 4 1Zice oleje a vSe rozmixujte dohladka. Ochutnejte a
dochutte soli.

vyzivové udaje na porci na 100g celkem kritéria Vim, co jim
2 porce
energeticka hodnota (kcal) kcal 484 173 968 400-700 kcal/porci
bilkoviny g 24 8 48
sacharidy g 46 17 92

z toho cukry g 6,5 2,3 13



tuky g 21,1
z toho -
nasycené mastné kyseliny (SFA) ¢ 2,6
transmastné kyseliny (TFA) g 0

vldknina g 4,1

sul g 1,1

pridany cukr g 4,1

7,5

0,9
0
1,5
0,4
1,5

42

5,2
0
8,2
2,2
8,2

=2g/100g
<0,159g/100 g
>1,29/100¢g

< 0,875g/100 g
=3¢g/100g

Recept prosel hodnocenim, odpovida kritériim programu a byl

certifikovan logem Vim, co jim (hlavni jidlo).

Copyright © 2024
Vim, co jim a piju, 0.p.s., www.vimcojim.cz


https://www.vimcojim.cz/vimcojim/kriteria-pro-udeleni-loga/
https://www.vimcojim.cz/vimcojim/kriteria-pro-udeleni-loga/

