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Typické Ceské vanocCni menu se vetSinou neobejde bez smazeného kapra (nebo
klasického rizku) a bramborového salatu. Ano, je to tradice, ale to neznamen3,
Ze nemUzete vyzkouset néco nového. Tim spiS, pokud se nechcete citit tézce
po cely zbytek vecera. Dnesni recept bude sice také o fizku, ale prevlékli jsme
ho do nového kabatu a uz viibec ho nebudeme klasicky smazit. Ani v pfiloze
pak nechybi brambory, ale o salatu to opravdu nebude... Jste zvédavi? Pak
prijméte pozvani k nasemu stédrovecCernimu stolu.
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Pripravili jsme si pro vas skvélé obalované kureci filety s opecenymi
bramblrkami a rdzickovou kapustou. Jedna se o lehky a pomérné rychly
recept, ktery dokonale potési vase chutové i ¢ichové bunky. A jisté nam podle
Uvodni fotografie date za pravdu, Ze je tento pokrm i pastvou pro oci.



Co vSechno jsem pfi pripravé zménili? At uz fizek z kapra, nebo masity smazite
na panvi, Ci v klasické fritéze, neobejde se to bez velkého mnozstvi tuku. Ten
sice na jednu stranu pozitivné ovliviiuje senzorické vlastnosti pokrmu jako je
chut, barva ¢&i kfupavost, ale s principy zdravého stravovani se zrovna
nepotkava. Smazené pokrmy maji vysokou energetickou hodnotu a navic se z
tuku mohou pri vyssich teplotach uvolfovat zdravotné nezadouci latky. Proto
jsme si i tentokrat vzali na pomoc horkovzdusnou fritézu Philips Airfryer Smart
Sensing XXL a na ,smazeni“ nepouzili ani kapku oleje.

Kromé toho jsme opustili i
klasicky trojobal a maso
nejprve nalozili do
jogurtové marinady a pak
obalili v lahidkovém
drozdi. To maso nejen
skvéle ochuti, ale doda
nasemu télu i fradu
prospeésnych latek.

Cenné je pro vysoky podil kvalitnich bilkovin, vlakniny, vitamin( (zejména
skupiny B) a minerdalnich latek, jako je zinek Ci chrom. Ne ndhodou se v
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anglictiné nazyva ,nutri¢ni drozdi“.

Vyzivovou hodnotu rizkl pak zvysSuje i samotna marinada, jejimz zdkladem je
recky jogurt. Je zdrojem kvalitnich zivocisnych bilkovin a potfebného vapniku.
Diky jogurtu zlstanou fizecky také krasné stavnaté.

KdyZ uz jsme tentokrat dali vale klasickému rizku, nechtéli jsme zlstavat
pozadu ani s pfilohou. Hlavni ingredience, tedy brambor, jsme se vzdat
nechtéli, ale to je asi tak vSe, co ma nase pfiloha s bramborovym salatem
spole¢ného. Opecené brambdrky jsme doplnili stejné upravenymi razi¢kovymi
kapustickami, které jsou trochu nedocenénou, presto vyjimecnou zeleninou
bohatou na vldkninu, diky ¢emuz skvéle zasyti. Zajimavy je i obsah vitamind C
a K, betakarotenu a antioxida¢né plsobiciho vitaminu E. Zapomenout bychom
neméli ani na bilkoviny, kterych kapusta na 100 g obsahuje 3,4 g. Ale dost bylo
povidani, pojdme varit!

Hlavni vanoéni chod: Lahudkové kufeci filety s
opec¢enymi bramburkami a kapusti¢kami

Ingredience: 2 porce

Na rizecky:
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kureci prsa (vnitrni filety ca 30 g/ks)
husty recky jogurt (obsah tuku < 1 %)
cesnek

sul

sladka mletd paprika

lahtidkové drozdi

Na prilohu:

brambirky grenaille

ruzickova kapusta

maslo

sul

cerstvé mlety pepr

Postup

250 ¢g

70 g

1 strouzek
Y4 17icky
Y 17iCky
50 g

300 g
200 g
15¢g

1 1Zicka

1. Den predem si v uzaviratelné mise si smichame jogurt s utfenym

strouzkem Cesneku, soli a sladkou paprikou.

2. Do ochuceného jogurtu nalozime kureci filety tak, aby bylo maso

marinddou obaleno ze vsech stran, a ulozime na noc do lednice.

3. Druhy den si ocistime brambory a ddme vafrit i se slupkou priblizné na 10
minut, aby byly mékké, ale nerozpadaly se. Po uvareni je nechame

okapat.



PHILIPS

Maso vyjmeme z jogurtové marinady a
obalime v lahddkovém drozdi. Obalené filety vyskladdme do kose
horkovzdusné fritézy Philips Airfryer Smart Sensing XXL. Nastavime
teplotu na 160 °C a ¢as na 20 minut. A zatimco se nam budou fizeCky
~Ssmazit” v horkovzdusné fritéze, pripravime si prilohu.

. RUzickovym kapustam sloupeme nepékné vrchni listky, sefizneme spodni
kostal, omyjeme je a osusime.



6. Kapustic¢ky rozptlime, stejné tak i brambory a rezné plochy ddkladné
osolime.

7. Na veétsi panvi si rozpustime maslo a do rozehratého vyskladame
kapusticky i brambory fezem doll. Nechdme je opéct priblizné 2-3 minuty
krasné dozlatova. Poté snizime plamen na minimum, kapusticky i
brambory obratime, panvicku priklopime poklickou a nechdme 3 minuty
odpocinout.

8. Hotové rizeCky naservirujeme na 2 talife. K nim podavame opecené
brambory s kapustickami, které na talifi ochutime cCerstvé mletym
peprem.

Pak uz nezbyva nez si poprat dobrou chut a tésit se, az pod stromeckem
zacinka Jezisek.

Tento recept vznikl ve spolupraci se spolecnosti Philips.



PHILIPS

brambory horkovzdusna fritéza jogurt kureci maso lahddkové drozdi Philips
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