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Posirované kure na
bylinkach se zeleninou a
tribarevnymi téstovinami
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Nevite, co pfipravit na obéd, ktery bude nejen chutny, ale zaroven i lehce
stravitelny a nezatizi vas na celé odpoledne? VyzkousSejte poSirované kure.
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Proc zvolit posirovani?

Posirovani je tepelna Uprava, kdy se teplota tekutiny udrzuje pod bodem
varu. Jedna se o velmi Setrnou Upravu a pro kureci maso se skvéle hodi.



= Maso si zachova svou Stavnatost a nevysusi se, coz je u kurecich prsou
Casty problém.

= Maso si také zachova vice prospésnych latek, nez kdyz ho smazite nebo
pecete pfi vyssich teplotach.

Jako tekutinu, ve které kureci maso ,vafrite“, je nejlepsi zvolit vyvar, mizete
ale pouzit i vodu, do které pridate rdizné kofeni a bylinky, pridat mizete i
trochu bilého vina. S masem muizete rovnou ,uvarit” i libovolné druhy
zeleniny, i té nizsi teplota prospéje a zachova si vice vitamind.

Ingredience: 4 porce

kureci prsa 600 g
mrkev 250 g
brokolice 450 g
rapikaty celer 100 g
citron 1/2
bobkovy list, cely pept, nové koreni, Cerstvy tymian, petrzelka

sul 3¢

tribarevné téstoviny 240 g



Postup

ik Wi

. Do hrnce ddme vodu (pro lepsi chut mtizeme pouzit vyvar), pridéme na

platky nakrajeny citron, bobkovy list, cely pepf, nové korfeni a Cerstvé
bylinky - petrzelku a tymian. Do vody pfidame na silngjsi platky
nakrajenou mrkev, rapikaty celer a rizic¢ky brokolice.

Vodu privedeme kvaru a 5 minut zvolna povarime.

Kureci prsa si oCistime, nakrajime na porce a pridame do vody k zeleniné,
Pozvolna ,varfime" tésné pod bodem varu cca 10 minut.

Hrnec odstavime a nechame jesté 10 minut stat, poté maso i zeleninu
vyndame.

Zbytek vody s korenim a bylinkami svarime (zredukujeme) na silnou
Stavu.

. Tribarevné téstoviny uvarime na skus, slijeme a promichame s uvarenou

zeleninou a stavou.

. Na zavér pridame rozkrajena kureci prsa a dozdobime Cerstvymi

bylinkami.

vyzivové udaje na porci na 100g celkem Kkritéria Vim, co jim
4 porce

energeticka hodnota (kcal) kcal 449 77 1796 400-700 kcal/porci



bilkoviny g 42 7,2 169 -
sacharidy g 54 9,1 214 -
z toho cukry g 6,6 1,1 27 -
tuky g 7,5 1,3 30 -
z toho - - - -
nasycené mastné kyseliny (SFA) g 1,8 0,3 7 <2g/100g
transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0 <0,15g/100g
vldknina g 7 1,2 28 =1,2/100g
sul g 2,2 0,4 8,9 < 0,875/100 g
pridany cukr g 0 0 0 < 3¢g/100g

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

bilkoviny dietni jidelnicek hlavni jidlo kulinarsky zazitek kureci maso receptura
dle kritérii Vim, co jim zdravy recept zelenina
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