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Kureci rolada s bylinkovou
nadivkou

URL ¢lanku: magazin/recepty/Kureci-rolada-s-bylinkovou-
nadivkou s10007x20558.html

Chcete si doprat maso, a pritom co nejvice usetfit? Kupte si celé kure a
pripravte z néj hned nékolik jidel - napriklad kureci rolddu a z kosti a odrezk( si
uvarite skvély poctivy vyvar. Kufeci roladu naplnte jarni nadivkou plnou
zelenych bylinek. Ty nadivce dodaji nejen skvélou chut a barvu, ale i celou fadu
vitaminl a dalSich prospésnych latek. Vyuzit mUzete i to, co si nasbirate v
prirodé - napriklad medvedi Cesnek nebo kopfivy.
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= Kureci maso ma oproti ostatnim druh@im masa nizsi energetickou hodnotu.
Je lehce stravitelné, ma jemna svalova vlakna.

= Z vyzivového hlediska ndm kureci maso nabizi pfedevsim bilkoviny s
obsahem vsech esencialnich aminokyselin, které jsou nezbytné pro



obnovu tkani a narlst svalové hmoty. Dribezi tuk ma prFiznivé slozeni
nenasycenych mastnych kyselin.

= V kufecim mase najdeme mineralni latky jako horcik, fosfor, zelezo,
vapnik, draslik, selen ¢i zinek. Z vitamin( stoji za zminku vitaminy
skupiny B, zejména B3 (niacin), B5 (kyselina pantothenova) a
vitamin B6, dale vitaminy A, C, E i K.

= Pfi pripravé pokrmd z kureciho masa dbejte vzdy predevsim na
dostatecnou tepelnou upravu, ale také na to, abyste pfitom maso
nevysusili.

Na nas recept pouzijeme celé kure, které si vykostime. Je to troSku pracné,
nicméné z odrezk{ a kosti si poté mdzete pripravit kvalitni vyvar. Vyzkousejte
napfiklad nas recept na Kureci vyvar s bylinkovym svitkem.

Jako prilohu ke kureci roladeé jsme zvolili bramborovou kasi, ale skvéle bude
chutnat i s varenymi bramborami, nebo si mlzete pripravit vétsi mnozstvi
nadivky, upéct ji v pekacku a vyuzit ji pravé jako prilohu.

Ingredience: 5 porci

Na kureci roladu:
vykoSténé kure 700 g
vejce 2 ks
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celozrnné pecivo 70 g

polotu¢né mléko 70 ml
sul 2g
hrasek 80g
bylinky (napr. smés petrzelky, pazitky, medvédiho ¢esneku) 50 g
Na bramborovou kasi:

brambory 1000g
polotu¢né mléko 150 ml
sul 2g
pepr (dle chuti) 0,5¢g
Postup

1. Kure ocistime, vykostime (z kosti si uvarime vyvar) a rozfezeme tak, aby
nam vzniknul zhruba obdélnikovy plat masa. Maso z obou stran osolime.

2. Pripravime si nadivku. Starsi pecivo nakrajime na kosticky a namocime do
smeési mléka a zloutkl, nechdme chvili nasadknout. Bylinky nasekdame a
pridame ke smési (pouzijeme libovolnou smés, co médme zrovna k
dispozici - mohou to byt i kopfivy). Pfidame hrasek a dle chuti osolime. Z
bilkl vysSlehdame snih a opatrné vmichame ke smési.

3. Pripravenou nadivkou naplnime pripravené kure a zatoCime do rolady.
Utdhneme motouzkem ¢i alobalem a pe¢eme na 180 stupnl cca 30 minut,
pak teplotu stdhneme na 150 stupnl a dopékame zhruba hodinu.



4. Ke konci peceni si uvarime brambory v osolené vodé domeékka. Vodu
slijeme, pridame ohraté mléko a vSe spolecné rozslehame na jemnou kasi.
5. Upecenou roladu rozkrajime na porce a podavame s bramborovou kasi.

vyzivoveé udaje na porci na 100g celkem Kkritéria Vim, co jim
5 porci
energeticka hodnota (kcal) kcal 594 133 2971 400-700 kcal/porci
bilkoviny g 46,9 10,5 235 -
sacharidy g 47,8 10,7 239 -
z toho cukry g 6,2 1,4 31,2 -
tuky g 23,2 5,2 116 -
z toho - - - -
nasycené mastné kyseliny (SFA) g 6,6 1,5 33,2 <2g/100g
transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0 <0,15g/100g
vldknina g 5,4 1,2 27,2 >1,2g/100g
sul g 1,4 0,31 7,02 < 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).

bilkoviny bramborova kase bylinky celozrnné pecivo dietni jidelnicek hlavni
jidlo kureci maso kureci roldda kvalitni maso nadivka nenasycené mastné
kyseliny recept s masem receptura dle kritérii Vim, co jim tabulka vyzivovych
hodnot
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