Kure Harissa
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Harissa je pikantni omacka, jejimz zakladem jsou peCené papriky a chilli
papricky. Jestli patrite k fanouskdim lehce ¢i vice pikantnich pokrm( plnych vini
a chuti, bude pro vas tim pravym. Omacku si mlzete koupit hotovou i v
obchodech, ale my doporucCujeme si ji pripravit dle naseho receptu, ktery
proSel hodnocenim a byl certifikovan logem Vim, co jim. Tabulku s vyzivovymi
Udaji naleznete na konci receptu.


https://www.vimcojim.cz/magazin/recepty/
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Plvod omacky Harissa nalezneme v kuchyni regionu Maghreb, tedy statech
Severozapadni Afriky. Snoubi se v ni fada chuti - kromé paprik a chilli papricek
do této jasné Cervené omacky patri Cesnek, rajcatovy protlak, fimsky kmin,
koriandr i olivovy olej.



Nejvetsim exportérem hotové omacky Harissa je dnes Tunisko a tato omacka je
také zapsana na seznamu svetového kulturniho dédictvi UNESCO.

Ingredience na omacku Harissa: 4 porce

2 Cervené sladké papriky 238 g
3 chilli papricky 9¢g
rajcatovy protlak 140 g
4 strouzky ¢esneku 12¢g
Stava z 1 citronu 20g
2 1zice olivového oleje 24 g
1 1zicka rimského kminu 6g
1 1zicka uzené papriky 6g
1/2 1Zicky mletého koriandru 39
1/2 1zicky mletého kminu 3g
1/2 1zicky soli 3g
Postup

1. Papriky a chilli papri¢ky ugrilujeme v troubé na pecicim papire.

2. Spole¢né s oloupanymi strouzky Cesneku, Stadvou z citrénu, rajcatovym
protlakem, olivovym olejem, kofenim a soli je v mixéru umixujeme
dohladka.



3. Hotovou omacku pouzijeme ihned dale v receptu nebo ji skladujeme v
lednici a zkonzumujeme do 3 dnd.

Ingredience na kure Harissa: 4 porce

omacka Harissa viz recept vyse
4 kureci prsa bez kiize 600 g
brambory 500 g
1 Zlutd paprika 130 g
1 Cervena sladka paprika 119¢g
2 Cervené cibule 200 g
rajcata 200 g
1 1zice olivového oleje 12 g
Postup

1. Kureci prsa ocistime a osuSime. Ze vSech stran je dlkladné potfeme
omackou Harissa.

2. Pekac Ci panev vytfeme olivovym olejem. Brambory a zeleninu si
nakrajime a umistime do pekace ¢i panve, kde ji dikladné promichame se
zbytkem omacky.

3. Na brambory se zeleninou polozime kureci prsa a dame péct do



predehraté trouby na 180 °C priblizné na 1 hodinu.

Tabulka vyzivovych udaju

vyzivové udaje na porci na 100g celkem Kkritéria Vim, co jim
4 porce
energeticka hodnota (kcal) kcal 421 76 1685 400-700 kcal/porci
bilkoviny g 36,4 6,6 145,6 -
sacharidy g 37,5 6,8 150,1 -
z toho cukry g 15,2 2,7 60,8 -
tuky g 14,2 2,6 56,6 -
z toho - - - -
nasycené mastné kyseliny (SFA) g 2,4 0,4 9,6 <2g/100 g
transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0 <0,15g/100 g
vlaknina g 7,5 1,3 29,8 >1,2g/100g
stl g 2,20 0,40 8,78 <0,875g/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).

exotické jidlo kulinarsky zazitek kure harissa kureci maso marinadda na maso
omacka harissa paprika rajcata recept s masem receptura dle kritérii Vim, co
jim tabulka vyzivovych hodnot zdravy recept
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