Posirované kure na bylinkach

26. 10. 2021

Recept je vhodny pro: 2. faze, 3. faze

Kureci prsa se Casto restovanim vysusi. Proto ocenite tento recept na Upravu
posirovanim - tim si zachovaji svou stavnatost a kfehkost.

Co potrebujete (1 porce):

150 g kurecich prsou

Y hrsti hladkolisté petrzelky

Y citronu

10 kulicek ¢erného pepre

e |ZiCcka za studena lisovaného olivového oleje
e sdl

* pepr

e kopr nebo paZitka

Jak na to:

PoSirovani je kuchynska Uprava pfi niz se maso nebo i zelenina pripravuji ve vodé pod bodem varu. Diky
tomu, si maso zachova svou stavnatost.

1. Do rendliku nalijte takové mnozstvi vody, aby maso, az jej do ni vioZite, bylo celé pod hladinou.
Nepouzivejte vody ale o0 moc vic.

2. Do vody vloZte petrzelku, kulicky ¢erného pepre a omyty citrén nakrajeny na platky.
3. Vodu privedte k varu a pfiblizné 5 minut povarte.

4. Poté oheft ztlumte a poté co prestane varit, vlozte maso.


https://www.prodietix.cz/druha-faze-keto-diety
https://www.prodietix.cz/treti-faze-keto-diety

5. Maso "vaite" 10 minut, ale pozor, voda nesmi probublavat.
6. Po 10 minutach vareni, sejméte rendlik z ohné a dejte jeSté na 15 minut odstat.

7 . pred servirovanim maso nakrajime na nudlicky.

Nas TIP: M{zete podavat napriklad s cuketovymi nudlemi zasypanymi koprem nebo pazitkou s par
kapkami olivového oleje a citrénové stavy.

Masa si mlzete pripravit rovnou vice, skvéle se hodi i do studené kuchyné.


https://www.prodietix.cz/clanky/recepty/recepty-do-diety/recepty-prvni-faze/cuketove-nudle

