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Recept: Kukuri¢ne rizky s
tymianovymi zeleninovymi
hranolky
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Vyzkousejte odlehcenou a zdravou verzi smazeného fizku s hranolky. Tyto fizky
se pecou v troubé a obaluji pouze v kukuri¢né strouhance bez klasického
trojobalu. Tymianové zeleninové hranolky jsou idealni zimni prilohou, ktera v
jedné porci obsahuje polovinou doporu¢ovaného denniho prijmu viakniny.
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Zdraveéjsi verze rizku a hranolek

Klasické smazené fizky a hranolky jsou zbyteé¢né plné tukd a
neprispivaji tak ani naSemu zdravi, ani postavé. Tyto kureci fizky jsou pecené
v troubé bez pridaného tuku a je proto dllezité maso nalozit do marinady
z jogurtu, diky némuz zlstane kurfeci maso Stavnaté. Na obaleni jsem
pouzila mou oblibenou kukuficnou strouhanku, ktera je prirozené
bezlepkova a lehce stravitelnd. Na tymidnové zeleninové hranolky pouzijte
idedlné mrkev, celer a brambory, které staci pokapat olivovym olejem a
spolu s Fizky upéct do kiupava. Cerstvy tymian dodahranolk@im bylinkovou
prichut a organismu zase spoustu cennych latek.



RECEPT: KUKURICNE RIZKY S TYMIANOVYMI
ZELENINOVYMI HRANOLKAMI

SUROVINY na 1 porci:

Kureci prsa 150 g
Jogurt bily 50 g



Cesnek 10 g

Sulo0,5¢g

Peprlg

Citronova stava 10 g
Strouhanka kukuricna 30 g
Mrkev 150 g

Celer bulva 150 g
Brambory 150 g

Olej olivovy 5 g

Tymian cCerstvy 5 g

POSTUP:

Nejdrive si udélame marinadu z jogurtu, citrénové stavy, pepre a drceného
cesneku. Kureci prsa omyjeme a pokrajené na kousky nebo v celku dame do
marinady a poté do lednice ulezet idedlné pres noc. Pak je pouze obalime
v kukuri¢né strouhance a dame na plech vylozenym pecicim papirem. Zeleninu
na hranolky nakrajime na pozadované tvary a v mise smichame s olejem, soli a
Cerstvym tymianem. Dame na plech k fizkdm a peceme v predem vyhraté
troubé na 200 ° C cca 40 minut do kfupava. Po 20 minutach rizky otocime.



Nutri¢ni slozeni 1 porce:

energie 433 kcal
bilkoviny 50 g
sacharidy 83 g
Z toho cukry 8g
tuky 6g
SFA 1g
TFA 0g
vldknina 15 g
sodik 1g
pridany cukr 0g
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